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YES, YOU CAN!

Nouveau départ, nouvelles démarches, peut-étre un nouveau travail
ou une nouvelle garde-robe plus féminine, ou bien encore des envies
de changement, de transformation de votre bureau pour travailler sans
déprimer !

Une odeur de renouveau flotte dans |'air | Ouvrez les yeux, ne révez plus.

Pourquoi ne pas prendre les voiles pour faire un changement de cap
entre ciel et mer et rebondir vers une nouvelle vie, plein d'En Vies !

Ou créer un espace détente pour vous retrouver, et vous laisser guider
par des valeurs authentiques plus cosy. Votre horizon connu, votre bulle
trés perso vous tend les bras et ne demande qu'a vous plaire et vous
satisfaire. Donnez du sens a ce qui vous entoure, entourez-vous de
délicatesse, de finesse, de couleurs, de fantaisie.

Ou bien encore, préparer vos valises pour vous échapper. Choisissez un
quartier hors des sentiers battus et ouvrez les portes de Londres pour
découvrir une capitale vraiment étonnante. Profitez de cette escapade
pour rendre visite a notre Chef in London !

et-la flamme |
Fep re n d Vi e ! votre recette du bonheur, yes you can !

par Betty Forces, Directrice de la publication

Ce numéro de « SecondLife » vous offre tous les ingrédients pour créer

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Contactez Etincelle, faites un don au 04 67 58 94 23 ou www.etincelle-Ir.com
Etincelle, espace d'accueil, de soutien et d'accompagnement ouvert les

ETINCE /€ lundis, mardis et jeudis de 9h30 & 12h30 et de 14h & T7h30
e Al Q rue Gerhardt - 34000 Montpellier

P-S. : Nous attendons vos remarques, vos enthousiasmes,
Parce qu'on a tous besoin d'étre accompagné pour lutter contre le cancer, je soutiens vos questions sur : contact@secondlifemagazine.com

l'Association Etincelle pour aider les personnes atteintes de cancer et leurs familles.
J'ETINCELLE MA VIE ! JE DONNE CONTRE LE CANCER. 3
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scintiller notre lumiére,

lapossibilté den faire autant.»

* Nelson Rolihlahla Mandela est un homme d'Etat sud-africain. Il a été I'un des dirigeants historiques de la lutte contre le
systéme politique institutionnel de ségrégation raciale (apartheid) avant de devenir président de la République d'Afrique
du Sud de 1994 a 1999, a la suite des premiéres élections nationales non ségrégationnistes de ['histoire du pays. En 1993,
il regoit avec le prix Nobel de la paix pour avoir conjointement et pacifiquement mis fin au régime de I'apartheid et jeté
les bases d'une nouvelle Afrique du Sud démocratique.
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' EN LANGUEDOC-ROUSSILLON

MONTPELLIER - NIMES - BEZIERS \
CLERMONT LHERAULT - CARCASSONNE - SETE

gratuit*

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

HERR ANOF

Onco'Sport est mis en place dans le cadre du Programme Personnalisé d'Accompagnement Onco'Vie pour les personnes atteintes de cancer par I'association
Etincelle LR et la Direction Régionale de la Jeunesse, des Sports et de la Cohésion Sociales du Languedoc-Roussillon-Midi-Pyrénées.

* Hors coUt assurance et adhésion & I'association Etincelle LR (50 € / an) - Association Etincelle LR - 9, rue Gerhardt - 34000 Montpellier
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Christine affronte la mer avec et pour elles
et Sunny investit les murs pour nous.
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" Pour rebondir vers un
nouveau cap de vie plein
d’En Vies!"

Pour en savoir plus :
Christine Lesoil Duchemin
christine@entrecieletmer-asso.fr
@ Entre Ciel & Mer

T ai été interpellée par (e
projet car j ai fait un paralele
avee ('association « A chacun son
Everest », mais (a mer était plus
mon éément. La syméo(izue de (a
navigation s apparente pour moi &
une certaine adaptation.
Virer de bord, garder (e cap, cette
idée m’a séduite et quoura( "hui Je
vais faire partie de ('aventure
pour une mini croisiére en
Méditerranée de 3 jours,
départ (e 5 auri( !

érom‘zue
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Entre Ciel & Mer

Quel est le point de départ de ce changement de cap ?

Au printemps 2014, j'ai été soignée a I'Institut Curie pour une double tumeur
du sein droit. En quelques minutes, j'ai été plongée 20 000 lieues sous les
mers et vécu un véritable tsunami (mastectomie, chimio, radiothérapie,
hormonothérapie...) la totale. Durant mon traitement, je me suis fait une
promesse : accompagner entre Ciel & Mer, des femmes ayant eu un cancer.
Grace a l'amour de ma famille, au soutien des amis et confréres, & mon
premier sponsor et parrain Michel dit « Pipo Le clown », a certains médecins et
a I'équipe de communication de LInstitut Curie, j'ai été encouragée et aidée
a trouver les premiers donateurs.

Quel est I'objectif de « Entre ciel et mer » ?

Coach professionnelle, j'ai décidé d'aider des femmes ayant été touchées
par le cancer en leur faisant découvrir un environnement qui m‘a moi-méme
« ressourcée », qui m'a permis de me reconstruire doucement aprés la
maladie : la mer. L'objectif de « Entre Ciel & Mer » est le retour a soi pour
rebondir vers un nouveau cap de vie plein d'En Vies !

Entre mars et octobre 2016 I'objectif de « Entre Ciel & Mer » est de réaliser
6 équipages grace a l'implication de I'équipe UCPA, de Clément et Morgane
notre monitrice. Sur les prochains bords nous associerons des thématiques
comme la nutrition, la méditation, la reprise d’une activité, I'échange avec un
médecin oncologue, des massages... Je crois beaucoup a la synergie de nos
actions pour porter une attention particuliere a chacun et chacune qui ont
traversé la tempéte.

C’était un réve pour vous ?

Oui. Un réve qui s’est réalisé en mai 2015 avec mon partenaire UCPA a Lorient
et une super monitrice de voile Morgane. « Entre réve et réalisation, disait
mon pere, il y a un seul pas a franchir en dehors de sa téte et un seul geste a
faire en dehors de ses habitudes pour avancer autrement ».

Quel est votre message pour ces femmes ?

Parce qu'il est douloureux d'affronter cette épreuve, de supporter les
traitements, réaliser que ce ne sera plus jamais comme avant... Aujourd’hui, au
plus profond de moi, je garde cette conviction qui m‘anime: I'accompagnement
post-cancer est une étape incontournable. Plus que jamais , je suis convaincue
qu’entre Ciel & Mer, comme les actions de |'association Etincelle ou celles
de, A chacun son Everest, Passage en Vercors...sont utiles, importantes et
devraient étre reconnues, comme l'indique le plan Cancer 3 pour pallier au
manque de prise en charge des patients, prévenir la dépression en phase de
rémission et pour permettre comme l'indique des études scientifiques d'éviter
pour 50% des patients la récidive.

Mon message est simple, plein d’amour, de foi, d"énergie et de vie : « Ne
nous trompons pas de combat, ne restons pas isolés, chaque association dans
son sillon, mais rassemblons nos compétences, nos valeurs, nos expériences.
Travaillons en complémentarité avec la médecine, les patients ; les associations
et les entreprises pour permettre a chacune des personnes touchées par le
cancer de rebondir. Ensemble allons plus loin contre le CANCER.

13
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" Grace a cette absence
de visage, je permets
aux passants de
s imaginer a la place
de mes personnages
comme si cétait eux
qui étaient représentés "

Pour en savoir plus :
www.sunnyjim.fr

1 - Napoléon - Lyon, 2015
2 - Marine - Séte, 2015

3 - Autoportrait de lartiste
4 - Olivia - Montpellier, 2015

4 - Marie - Montpellier, 2015 3 Montage d'l Love Techno - Montpellier, 2015
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Sunny Jim

Ou puisez-vous votre inspiration ?

Tout d'abord dans mes maitres a penser : Banksy, Keith Harring, Obey Giant
etc. C'est grace a eux que j'en suis |a a I'heure actuelle. Puis il y a ma vie, c'est
moins glamour, mais elle me donne envie de créer. Mon amour, mes proches,
I'actualité sont des sources d'inspiration permanentes et inépuisables.

Comment vous est venue ['idée de réaliser ces collages éphémeres ?

J'ai commencé mon travail de streetartil y a 7 ans sous différents pseudonymes,
en réalisant des pochoirs. Je passais énormément de temps a travailler mes
personnages : d'abord en shooting photo, puis sur des logiciels de création
et enfin en coupant les différentes couches de couleurs. Tout cela pour un
résultat intéressant, mais qui ne me convenait pas. Le pochoir me donnait
I'impression de perdre tellement de détails par rapport aux modeles de base
que je n'étais jamais satisfait du rendu final.

J'ai donc décidé il y a 5 ans de coller directement mes rendus sur les murs,
imprimés sur papier. Avec cette technique je ne perdais plus de détails, et le
rendu était optimal. J'ai donc gagné beaucoup de temps, de qualité et de
lisibilité sur mes ceuvres. J'aime voir mes collages vieillir, comme si ils avaient
une vie, je dis souvent que je n'irai pas recoller certains collages car il faut les
laisser mourir. Certains d’entre eux ont une histoire douloureuse et je veux les
laisser partir, il faut savoir dire au revoir.

Qu'exprimez-vous a travers vos ceuvres ?

En mettant en scéne de fagon dynamique et poétique mes personnages,
j'aime explorer des themes tels que I'amour, la sensualité, la féminité, la perte,
I'amitié... non pas par une émotion faciale comme il est souvent question
en art mais par |'expression corporelle pure, d’ou |'absence de visage et la
récurrence dans mon travail, des danseuses.

Je cherche ainsi a toucher " monsieur et madame tout le monde " et pas
uniquement les initiés. Trouver le point commun entre les gens pour lier un
contact, un dialogue, par une action artistique afin d’aboutir a une remise en
question de notre regard sur le monde actuel. Pour moi I'art doit étre social.

Quel est le sens de votre engagement auprés de ['association étincelle ?
J'ai été approché par I'association étincelle afin de créer I'identité du prochain
magazine. Ce qui n'était pas une mince affaire il faut I'avouer vu les sujets
traités avec lesquels je ne suis pas vraiment familier, ou pas encore qui sait...
Et surtout le public lisant celui-ci, des lectrices ou lecteurs qui peuvent étre
en difficultés, physiques ou morales. Je voulais leur offrir de la couleur, du
dynamisme et surtout I'envie de les voir prendre vie. Un message positif.

J'ai donc accepté ce challenge sans méme me poser la question. Et me voila
ici, sur ces quelques lignes en train de vous parler.

15
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Si vous ne pouvez pas aller au Spa,

le Spa s'invite chez vous !

Douceur et chaleur, sur fond de musique
zen, quelques conseils pour transformer
votre salle de bain en un espace de
bien-étre et de détente absolue.

Jennifer De Calheiros

len— éfre,

BOUGIE PAFUMEE AU MIEL ET A LA VANILLE
ESTEBAN POUR FOLIES ROYALES

L'AMBIANCE

On soigne le décor avec des bougies
parfumées et on s'équipe d'un peignoir
tout doux et confortable (placez-le sur le
radiateur pour qu'il reste bien chaud).

MASQUE CAPILLAIRE - AVOINE / WELEDA

LE BAIN

BOUGIE PAFUMEE ORCHIDEE NOIRE
LE BAIN COLLECTION
%

T
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LES SOINS DESCHEVEUX

Commencez par les cheveux car ces soins

nécessitent des temps de pause assez longs.

Pour bien les nourrir et les hydrater, vous
pouvez utiliser un masque ou une huile.

L'OR BIO - HUILE EXTRAORDINAIRE / MELVITA
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LES SOINS DU VISAGE

Passez ensuite au visage en commengant
par un gommage qui va nettoyer en
douceur et enlever les cellules mortes.
Appliquez un masque hydratant

et nourrissant en couche épaisse et
laissez poser.
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HYDRATATION

Une fois sortie, n'oubliez pas de bien
vous hydrater. Vous pouvez opter pour
un lait pour le corps, un baume, une
huile, a vous de chosir selon vos godts !
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BAIN OU DOUCHE

Quelque soit votre choix, profitez d'un
moment de détente absolue !

Pour le bain, offrez-vous de la mousse ou
des sels pour une relaxation maximum.
Sous la douche, chouchoutez-vous avec
un gommage délassant et finissez avec
une huile de douche a la texture divine.

LE SEL D'EPSOM / ANAE
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2 cuilléres a soupe d’avocat

1 cuillére a soupe de farine d’avoine

1 cuillére a soupe de miel

1 cuillére a soupe d’huile d’argan

Coupez |'avocat en deux puis écrasez le bien.

Dans un bol ajoutez 2 cuilléres & soupe d'avocat écrase,
la farine d'avoine et le miel.

Mélangez pour obtenir une fexiure péteuse mais assez lisse.
Ajoutez I'huile d'argan et mélangez & nouveau.
Appliquez en massant durant 5 minutes ef laissez pauser
encore 20 minutes, rincez & 'eau froide, séchez.

Pour terminer appliquez votre soin de jour.
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I Montpellier - 5¢ édition du Congrés d’Etincelle :
/ E « Travailler avec ou apreés un cancer : quels bénéfices des soins de support ? »

/<uban de /Q'Espoir

Photo : @ NMvisuals
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RETOUR AU TRAVAIL,

les enjeux psycho comportementaux

Alain Andreu

‘association Etincelle et I'INCa
ont mis en place un programme
‘accompagnement au retour
a lI'emploi. Dans le cadre du projet
Onco'Job en collaboration avec la
Carsat Montpellier et I'association
Juris Santé, les adhérentes de
I'association Etincelle recoivent conseils
et aide socioprofessionnels ainsi qu’un
accompagnement psychologique.

Alain Andreu, en tant que responsable du Péle psychologique de I'association
Etincelle vous intervenez dans le cadre du programme Onco'Job et plus parti-
culierement de I'accompagnement psychologique, pouvez-vous nous exposer
I'intérét d’un tel accompagnement ?

Alain Andreu : L'annonce d'un cancer et les effets secondaires de certains trai-
tements vont avoir un impact important sur la sphére psychoaffective avec des
conséquences sur la qualité de vie des patients. Les études menées sur cette
problématique nous indiquent que 10 & 50% des patients expérimentent une
détresse psychologique significative qui persiste dans le temps. Cette détresse
va retarder, et parfois de fagon considérable, le retour a I'emploi ou bien néces-
siter des arréts de travail apres une reprise initiale anticipée.

Vous venez de nous parler de détresse psychologique, comment se manifeste t-elle ?
A.A. : Ce sont les séquelles de cette détresse qui seront a |'origine des diffi-
cultés du retour a I'emploi. Les troubles de I'anxiété, la dépression ainsi que
la fatigue vont étre des freins importants. Ainsi, nous trouvons dans les études
scientifiques (M. Sevellec, L. Belin, 2014) un taux de troubles de I'anxiété trois
fois plus important que dans I'ensemble de la population active, les dépressions
sont deux fois plus importantes et la fatigue est présente dans 68% des cas. Les
troubles du sommeil, de la mémoire et de la concentration vont pénaliser les
patients de fagon significative a hauteur de 50% environ.

Quelles sont les conséquences de tels symptémes sur la vie professionnelle ?
A.A. : Dans le cadre d'un retour au travail mal préparé, le retentissement aura
pour conséquence de nouveaux arréts plus ou moins longs aprés une reprise
initiale. La aussi, les études menées montrent que 40% ont besoin d’ une pause
réguliére durant le temps de travail en raison de la fatigue et des efforts de
concentration que cela suscite.

Alain Andreu, y a-t-il des signes qui permettent de prévoir ces difficultés ?
A.A. : Effectivement, une publication de I'lNCa publiée en 2006 dresse un
constat concernant ce que I'on appelle des déterminants prédictifs, ainsi il est
prouvé que les difficultés augmentent en fonction de la durée de l'interruption
du travail. Le fait d'avoir eu un traitement par chimiothérapie retarde la reprise
du travail non seulement a cause de la durée du traitement, mais également en
raison des effets secondaires. La fatigue est un symptdme majeur, mais les crises
d'angoisses, les signes de dépression, les douleurs et la diminution de I'image
et de I'estime de soi peuvent accentuer les difficultés.
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Certaines catégories professionnelles sont plus atteintes, comme les employés
et |'exercice de responsabilités, d’encadrement jugé stressant et fatiguant.

Une fois les difficultés identifiées, peut-on en déduire pour autant des éléments
permettant un retour réussi au travail apres un cancer ?

AA. : La notion de retour réussi au travail, pour reprendre votre expression, est
vaste, elle est surtout individuelle | Ce retour dans I'univers du travail s'exercera en
fonction de criteres personnels et doit prendre en compte d’ une part I'histoire de la
maladie et le parcours de soins. La fagon dont cette expérience de vie a été vécue
et les moyens de dépasser les difficultés rencontrées auront un impact direct sur le
retour au travail. Il sera important de prendre en compte également la fagon dont
était pergue la situation professionnelle au moment de I'annonce de la maladie.
Pour revenir plus précisément a votre question, je dirai, en ce qui concerne I'as-
pect psychoaffectif du retour a I'emploi, que ce dernier se joue sur trois points.
Le premier étant la motivation et les enjeux personnels projetés sur ce retour.
Le désir de compter et de vivre socialement, le sentiment d'aller bien et de se
« retrouver » par exemple seront des moteurs essentiels pour diminue I'angoisse
d'étre sans place. Le deuxiéme point portera sur les conditions du retour au
travail et le désir ou pas de retrouver son poste, son service ou son entreprise,
ceci devra étre négocié avec les différents services socioprofessionnels et juri-
diques. Que la reprise se fasse a temps complet ou a temps partiel, les sentiments
de compétence et de performance peuvent étre mis a rude épreuve en raison
d'une estime de soi malmenée par la maladie et ses traitements. Pour terminer, le
poids du collectif de travail ou tout simplement ce que I'on va imager du regard
des équipes et collégues aura un impact non négligeable sur les difficultés a envi-
sager son retour au travail aprés un arrét prolongé. Il est parfois difficile de sortir
de représentations et projections dans une telle situation. Les besoins de chacun
sont divers, certains patients ne veulent surtout pas étre reconnus comme étant
un ex-malade, pour d'autres étre reconnu comme tel lui permet de faire accepter
plus facilement quelques fragilités persistantes. Il est important de clarifier les
situations et les désirs de chacun par une communication claire et adaptée.

Pour terminer cet entretien, pourriez-vous nous parler des points sur lesquels
vous intervenez dans le cadre du programme Onco’Job ?

AA. : Le premier point sur lequel je souhaiterai m'arréter est qu’un bon nombre
de patients ont suffisamment de ressources pour faire face a leur retour au travail
malgré les difficultés. Le fait d"avoir des informations sur leurs droits sécurise et per-
met de faire tomber les peurs et les freins. Dans d'autres cas un accompagnement
psychologique est nécessaire, et peut porter sur différents points, comme une aide
lors de la restauration physique et psychique. La maladie cancéreuse met a mal
I'intégrité physique avec un retentissement parfois massif sur le plan identitaire.
Comme je vous I'ai déja dit, I'information est primordiale pour certains patients, il y
a une nécessité de comprendre la maladie, les traitements pour pouvoir reprendre
en main son destin volé momentanément par I'annonce de la maladie.

Dans le cadre d’Onco’Job, j'interviens lors d'ateliers de parole, en général
composés de 8 personnes maximum, mais c'est surtout la dynamique du
groupe et ses interactions qui est mis en avant, méme si parfois certaines par-
ticipantes font la demande d’entretiens individuels. Pour conclure, je dirais que
I'information sur ses droits, I'amélioration de la qualité de vie en diminuant la
détresse psychologique et I'observation des cinq conseils qui figurent ci-contre
permettent un retour réussi et adapté a chacun.
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> RETOUR A L'EMPLOI

5 Régles d’or pour un retour réussi |

e Rester en contact avec |'entreprise et/

ou les collégues

* Ne pas reprendre frop tot, risque
d'arrét(s) de travail postreprise

* Anticiper la reprise du travail, au plus

16t apres les traifements lourds

e Informer le médecin conseil du travail,
possibilit¢  d'anficiper la  convocation
du médecin conseil en demandant une
consultation de préreprise

e FEtre soutenu, et adapter la reprise en
fonction de ses besoins : femps partiel,
bilan de compétences, aménagements
du poste de fravail, sfatut de travailleur
handicapé, efc....
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ONCQO'JOB,

un programme d'accompagnement innovant

Marie-Morgane Le Berre

Les actions
Onco'jo

e Des consultations individuelles
et collectives d’un juriste.

e Des consultations individuelles
et collectives d’une assistante
sociale.

e Des consultations individuelles
et collectives d’un psychologue.

e Des ateliers informatiques
(mise a jour de CV et lettre de
motivation, recherche d’emploi
sur le net...)

Onco'job

Association Etincelle
9 rue Gerhardt
Montpellier

Qe 04 67 58 94 23

=4 job@oncovie.com

ile cancer estun phénomene de santé publique avec une augmentation
réguliére du nombre de nouveaux cas chaque année, les progrés de
la prise en charge ont permis d'obtenir des survies trés prolongées
avec cependant, un nombre de séquelles et de co-morbidités qui
diminuent la qualité de vie.
Au-dela des souffrances morales et physiques, on observe que le cancer peut
engendrer une grande précarité sociale, et ce a plusieurs titres : perte d’emploi,
diminution des ressources, charges financiéres connexes.
Les inégalités sociales se doublent en France de fortes inégalités régionales.
Pourtant, dans de nombreux cas, il est possible de limiter, voire d'éviter ces
difficultés en accompagnant les personnes dans leurs démarches en amont.

En Languedoc-Roussillon, 6 000 nouveaux cas de cancer sont détectés chaque
année et, selon I'INSEE (2010), une personne sur cing vit en dessous du seuil de
pauvreté.

Depuis 9 ans I'association Etincelle, propose une prise en charge globale de la
qualité de vie des personnes concernées par le cancer avec des soins de support
gratuits afin d'atténuer les inégalités sociales et la précarité.

Pour répondre aux problémes du maintien dans I'emploi ou du retour a I'emploi
des femmes atteintes de cancer, Etincelle a mis en place un programme pilote
d'accompagnement innovant Onco'Job gratuit, en partie financé par I'Institut
National du Cancer (INCa) et de nombreux partenaires. Onco'Job est intégré
au Programme Personnalisé d’Accompagnement pendant et aprés un Cancer
(PPAC) : Onco'Vie.

Etincelle accueille un nombre croissant de femmes au fil des années, et de plus
en plus jeunes. La question du retour a I'emploi est donc essentielle. La prise
de conscience de la fragilité sociale engendrée par le cancer est de plus en
plus forte, c’est pourquoi Etincelle a complété son champ d'accompagnement,
en adéquation avec le Plan Cancer 2014 — 2019. Ce dernier accorde une place
primordiale dans le maintien et le retour a I'emploi. Les difficultés sociales sont

MAGAZINE

d'autant plus importantes que |'évolution de la prise en charge de la maladie et
des traitements amene de plus en plus de personnes a vivre avec une maladie
chronique. La difficulté du maintien et du retour a I'emploi avec ou aprés un
cancer concerne donc un nombre croissant de personnes.

Le programme Onco'Job est proposé aux femmes de la phase de diagnostic a
I'apres cancer et a leurs proches (aidants, famille, amis, conjoints...) qui peuvent
étre tout autant impliqués dans la maladie.

A ce jour, Etincelle a accompagné plus de 50 femmes grace au programme
Onco'Job et a ses nombreux partenaires : INCa, Jurisanté, CARSAT LR,
Fondation Orange, CPAM...

LE SERVICE SOCIAL DE LA CARSAT L-R ET L’ASSOCIATION
ETINCELLE L-R PARTENAIRES POUR ONCO’JOB

Dans le cadre du déploiement de son offre de service destinée aux assurés atteints
d’un cancer, le service social de la Carsat LR a signé en avril 2015 une convention
de partenariat avec |'association Etincelle L-R « Rester femme avec un cancer ».
Ce partenariat s'inscrit au titre du nouveau programme Onco'Job, créé par
I'association Etincelle en réponse aux préoccupations réguliérement exprimées
quant aux répercussions de la maladie sur I'emploi et aux besoins croissants
constatés sur I'accompagnement au retour & I'emploi.

Depuis avril 2015, des réunions d'informations collectives, co-animées par une
assistante sociale de la Carsat et par la chargée de projet santé d’Etincelle,
sont organisées tous les mois sur Montpellier dans le chaleureux lieu de vie de
I"association.

Ces réunions, qui se déroulent sur la base du partage d’expériences, ont pour
objet essentiel d'apporter des éclairages sur les démarches & mener et les mesures
proposées pour favoriser un retour & |'emploi dans des conditions adaptées a
la santé. Elles inferagissent avec les séances d’information juridique, de soutien
psychologique et les soins de support qui sont proposés par |'association pour
participer & la restauration de |'estime de soi nécessaire & la remobilisation vers
I'emploi.

En complément, un accompagnement individualisé est également proposé par
le service social aux femmes qui participent & ces réunions ou & celles qui
préférent opter directement pour une rencontre individuelle. Chaque personne
est différente, chaque trajectoire est particuliére. Cette dimension est essentielle
dans I'accompagnement de malade et dans I'organisation du retour & I'emploi.
L'assistante sociale met en place une relation de confiance qui va s’adapter au
quotidien et aux rythmes de la personne aidée.

D>ssier

Chiffres

De nombreuses études
ont montré que :

1 Personne sur 2
a modifié son mode de vie pour
des raisons économiques (Ligue
nationale contre le cancer,

rapport DOPAS, 2012).

3 personnes sur 4
ont leur revenu qui a diminué

7 personnes sur 10
ont des conséquences négatives
sur leur pratique de loisir

3 personnes sur 10 ont
perdu leur emploi (enquéte

VICAN2, 2012)

30% des personnes

au chédmage seulement au

moment de la maladie ont
retrouvé un emploi 2 ans apres.

Pour contacter le service social
par téléphone : 36 46

(prix d'un appel local sauf surcot
imposé par certains opérateurs de
téléphonie fixe ou mobile)
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LES ACTIONS

du service social de la CARSAT [-R

Frédérique Guerenne, Responsable service social CARSAT LR

Pour en savoir plus :
www.carsat-Ir.fr

Rubrique salariés

/ vous rencontrez des difficultés
/ vos droits santé

AGIR ENSEMBLE EN FAVEUR DU MAINTIEN DANS L'EMPLOI
DES PERSONNES FRAGILISEES PAR LEUR MALADIE

Forte de ses 70 ans d'existence et de ses valeurs fondatrices de solidarité,
I'Assurance Maladie poursuit et renforce aujourd’hui son engagement en
faveur des publics les plus fragiles, dont les personnes atteintes de maladies
chroniques et invalidantes. A ce titre, elle s'investit encore plus fortement dans
la lutte contre les exclusions liées a la santé et développe son offre de services
attentionnés en s'appuyant sur les compétences de ses services administratifs,
de son service médical et de son service social.

Le service social de la CARSAT L-R est un service spécialisé en santé, au service
des assurés relevant du régime général de sécurité sociale dont les problemes de
santé ont des répercussions tant dans leur vie personnelle que professionnelle.
Ses missions s'inscrivent notamment dans les orientations de |'Assurance
Maladie en réponse aux politiques de santé publique et de santé au travail.
Ainsi les assistants sociaux interviennent pour faciliter I'accés aux droits et
aux soins, le retour a domicile aprés hospitalisation, le passage en invalidité
ou encore la préparation au retour a I'emploi dans des conditions adaptées
aux problémes de santé. lls proposent un accompagnement individualisé et/
ou organisent des actions collectives dans des lieux accessibles et fréquentés
par les assurés, .s'adaptant ainsi aux situations et difficultés des personnes
confrontées a un cancer.

Grace au programme Prévention de la Désinsertion Professionnelle (PDP)
porté par I'Assurance Maladie, tout salarié en arrét de travail et confronté
a des difficultés de retour a I'emploi du fait de sa santé peut bénéficier d'un
accompagnement social et professionnel afin de se préparer a reprendre une
activité professionnelle adaptée.

Attendre le jour de la reprise d'activité pour se poser la question des conditions
de cette derniére n'est pas favorable a la réussite d'un maintien dans |I'emploi.
Cette offre de service attentionnée repose donc sur l'anticipation, par la
détection et la prise en charge des salariés concernés, dés la phase d'arrét de
travail par I'ensemble des services de I'’Assurance Maladie.

Le service social est chargé, plus particulierement, de coordonner ce programme
au sein des cellules locales PDP qui ont été créées dans chaque département
et d’accompagner les salariés dans la préparation au retour a I'emploi adapté.
L'objectif prioritaire du programme d'accompagnement est le maintien dans
I'entreprise, par I'aménagement du poste initial ou le changement de poste. En
cas d'impossibilité, un accompagnement a la reconversion externe est proposé
jusqu’au terme de I'arrét de travail.
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Le service social soutien donc les salariés dans les démarches a mener au
sein du réseau de I'Assurance Maladie et facilite leur prise de contact avec les
autres acteurs du maintien dans I'emploi (Services de Santé au Travail, Services
d'Appui au Maintien dans I'Emploi des Travailleurs Handicapés, Maisons
Départementales des Personnes Handicapées...).

En cela, il aide a mobiliser les dispositifs et mesures en faveur du maintien
dans I'emploi ou de la reconversion externe en s'appuyant sur les dispositifs de
I'Assurance Maladie (reprise a temps partiel thérapeutique, actions de bilans ou
de formation pendant I'arrét de travail, contrat de rééducation professionnelle
chez I'employeur,...), sur les mesures de droit commun (visite de pré-reprise
avec le médecin du travail, bilan de compétences et formation professionnelle
continue) et/ou sur les aides des fonds « travailleurs handicapés » (étude
ergonomique, aménagement de poste de travail, formation et tutorat, aides
techniques et humaines,...).
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LE PARCOURS DE SOINS COTE SERVICE MEDICAL
DE L’ASSURANCE MALADIE

par le Docteur Frédéric Margaroli

La prise en charge & 100 % d’une personne touchée par la maladie commence
dés réception du protocole de soins établi par le médecin traitant. Elle englobe les
soins, les transports sanitaires dés lors que I'état médical le justifie ainsi que les
indemnités journaliéres que le médecin prescrira.

A environ 1 an d’arrét de travail, une convocation auprés d’un médecin conseil de
I'assurance maladie va permettre, dans le strict respect du secret professionnel :
e de faire un point médical précis de I'état de santé ;

e de réaliser un bilan socio-professionnel en s’appuyant & la fois sur la médecine
du travail (en demandant une visite de pré reprise) et sur le service social si le
maintien dans |'emploi apparait compromis. Avec |'accord de la personne, le
service social pourra alors proposer un accompagnement personnalisé.

Par la suite, le médecin conseil effectuera un suivi régulier tout au long de I'arrét
de travail, pour :

e justifier sa prolongation ;

e donner son accord pour une reprise de travail en temps partiel thérapeutique ;
e examiner avec la patiente une mise en invalidité si cela s’avére nécessaire,
et dés lors que la situation est stabilisée sur le plan médico-administratif avec
incapacité de reprendre un emploi & temps complet. Il décidera alors de la
catégorie d'invalidité : 1% catégorie si la personne est encore capable d'exercer
une activité professionnelle & temps partiel ou 2¢ catégorie si totalement incapable
d’exercer une activité professionnelle. Sachez qu’une invalidité est révisable & tout
moment selon |'évolution de I'état de santé |

Le médecin conseil est donc un partenaire qui accompagne les personnes touchées
par la maladie tout au long de I'arrét maladie afin de permetire une reprise du
travail dans les meilleures conditions.

Pour en savoir plus :
www.carsat-Ir.fr
Rubrique salariés

/ votre santé au travail

/ favoriser votre maintien
dans I’emploi
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CANCER ET TRAVAIL,

un enjeu sociétal

Dominique Thirry, Directrice de Jurisanté

rouver ou conserver une place dans la société est une préoccupation
clé dans la vie des patientes atteintes de cancer. Avoir un projet
professionnel permet a ces derniéres d'avoir un projet de vie,
d'étre "en vie", d'avoir "envie". Ambition qui permet un retour a
une « normalité de vie », a une vie "ordinaire". C'est une forme de
protection contre une exclusion avec le monde extérieur, qui doit cependant
intégrer les effets et impacts de la maladie.
Le questionnement de sa place dans la société arrive a différents stades du
parcours de soin. Chaque situation est particuliere et dépend : du type de
cancer, de la lourdeur et du temps de traitements, des impacts prévisibles
(fatigue chronique, difficultés de concentration, de mémoire, amputation), des
motivations et de la psychologie de chacun.
L'annonce du diagnostic est un bouleversement qui induit un réaménagement
de sa vie, qui débute le plus souvent par des démarches administratives et des
éclaircissements sur les droits a faire valoir. La réappropriation de son chemin
de vie peut étre mise en route par le biais d'aides sociales et d’'aménagements,
pour anticiper les situations de précarité.
L'annonce et le temps des premiers traitements est une période délicate car
le parcours de soins provoque souvent des remaniements tant professionnels,
sociaux que familiaux et d'éventuelles ruptures, souhaitées ou non. Il faut
étre attentif et vigilant aux problémes d'isolement, pouvant entrainer une
désocialisation. De plus, la maladie et les traitements engendrent dans la majorité
des cas des séquelles d'abord physiques mais également psychologiques voire
cognitives, provisoires ou permanentes.
De ce fait les processus d'adaptation et de réappropriation commencent par
I'acception de celles-ci. Dailleurs, il n‘est pas rare d'étre confronté pour un
temps a des situations de handicap générant, indubitablement, une peur de la
stigmatisation. Le travail de reconstruction de soi peut en étre plus complexifié
car la personne n'est plus "ni tout a fait la méme, ni tout a fait une autre". Elle
doit, dans un premier temps intégrer ses nouvelles forces et difficultés puis, pour
recréer sa place dans la société, tenir compte de ses limites.
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La création d'un projet de vie professionnelle ou de vie active est primordiale.
Si les patientes peuvent faire appel aux acteurs hospitaliers et externes ; types
structures de droits commun comme le Péle emploi, la Carsat, la CPAM, Cap
Emploi, la Mission locale, pour obtenir des aides au maintien dans la vie active,
malheureusement, elles ne répondront pas toutes aux critéres pour intégrer les
dispositifs proposés. Par ailleurs, I'information quant a I'existence de ces aides
doit étre renseignée en amont car la connaissance des outils disponibles est
essentielle. A ce titre bénéficier d'un accompagnement préalable qui a comme
objectif une vision globale de I'individu et qui s'inscrit dans la durée est un
atout majeur.

L'objectif socioprofessionnel va consister en |'élaboration d'un travail sur du
moyen terme, en fonction des demandes de la patiente, sur un nouveau projet
de vie adapté a ses nouvelles ressources et limites en lien avec la maladie. Pour
les plus &dgées, la complexité réside autour des valeurs personnelles influencées
par le vécu de la maladie. N'ayant plus les mémes aspirations de vie et devant
prendre en compte les séquelles, elles doivent composer un nouveau projet.
Pour les plus jeunes, il s'agit d'identifier et favoriser I'émergence de leurs envies
et ambitions. Car certaines ont peu d'expérience dans le milieu professionnel et
ont donc une vision relativement abstraite a partir de laquelle il est difficile de
se projeter.
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ONCO'JOB, UN SUIVI SOCIOPROFESSIONNEL
TRANSVERSAL ET PLURIDISCIPLINAIRE

A ce titre, le programme Onco'job, mis en place par I'association Etincelle,
propose un suivi socioprofessionnel transversal et transdisciplinaire. De
I'information & I'accompagnement, du collectif & l'individuel : tous les sujets
sont traités. Les patientes pourront obtenir de I'information juridique ou sociale,
suivre des ateliers collectifs ou/et étre accompagnée individuellement afin de
leur permettre d'élaborer une stratégie & adopter pour rebondir. Des thématiques
essentielles sont abordées au décours de ce projet, telles que : Dire ou ne pas
dire la maladie ; Faire le point de ses envies, Se préparer & un concours /un
entretien d’embauche/une expertise, créer son projet professionnel, rédiger son
CV. Des outils rationnels, créatifs ou psychiques font émerger les nouvelles valeurs,
les envies ou les aspirations de vie en ce moment particulier ou I'envie d'étre dans
la vie active avec ou aprés la maladie est présente.

La complémentarité des compétences et des missions de chaque interlocuteur au
sein du projet Onco'Job permet cette approche globale et d'adapter les besoins
dans le temps afin d'agir comme un support pour permettre aux patientes de
redevenir actrice de leur chemin de vie. l'adaptabilité, le dialogue et I'écoute se
veulent & la base de cet accompagnement personnalisé.

\/érom'iue

VVVVVVVYVVY

Juris Santé
Association
en Droit de la santé
www.jurissante.fr
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' ACTIVITE PHYSIQUE,

un élément facilitateur

Docteur Olivier Coste

e maintien et le retour précoce a I'emploi des personnes atteintes de

cancer et plus spécifiquement celles présentant un cancer du sein est

un enjeu de santé publique important. En effet, la survenue d'un cancer

se traduit par de fortes répercussions sur la situation professionnelle

avec un risque réel de décrochage professionnel. Ce décrochage n'est
pas négligeable puisque trois personnes sur dix ont perdu leur emploi ou I'ont
quitté deux ans aprés I'annonce de la maladie.

Un nombre croissant de femmes actives sont confrontées aujourd’hui a la
reprise de leur activité professionnelle compte tenu de I'augmentation des taux
d'incidence de la maladie pour les femmes en &ge d'activité, des efforts en
matiére de dépistage permettant de détecter plus précocement un cancer et
des progrés réalisés au niveau des traitements.

Les soins de support dont I'activité physique peuvent contribuer a assurer une
qualité de vie satisfaisante permettant le maintien ou le retour précoce au travail.

Pendant les traitements comme apres, de multiples difficultés, liées aux séquelles
physiques et psychologiques de la maladie (fatigue, troubles du sommeil, de
la mémoire et de la concentration, anxiété, etc.), fragilisent la poursuite ou la
reprise de |'activité professionnelle.

La pratique d'une activité physique adaptée et ce dés I'annonce de la maladie,
dans la mesure ol cela est possible, va permettre de maintenir les principales
qualités fonctionnelles.

Une étude a récemment montré que la majorité des personnes interrogées ont
estimé que |'activité physique avait contribué alareprise dutravail, principalement
par une meilleure condition physique et « une énergie renouvelée ».

Les séquelles physiques liées a la chirurgie du sein ont un impact significatif
sur la situation d’emploi des femmes, d'autant plus importantes si la personne
exerce une profession impliquant des taches ou des efforts physiques lourds et
répétitifs.

Le premier probléme est une difficulté de mobilité de I'épaule provoquée par la
cicatrisation, pouvant durer plusieurs semaines. Le second est le développement
d'un lymphoedéme. Ainsi, les patientes exercant une activité demandant une
certaine mobilité du bras se retrouvent handicapées par ces séquelles.

La chimiothérapie provoque souvent une fatigue intense chez les patientes,
elle méme associée a une perte des capacités physiques. Cette diminution
des performances physiques est associée a d'autres caractéristiques comme un
sentiment de lassitude a laquelle méme le repos ne peut remédier, une faiblesse
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généralisée rendant difficile toute initiative ou activité, une fatigue mentale
affectant la concentration, des pertes de mémoire ainsi qu'une instabilité
émotionnelle.

Les symptémes de la chimiothérapie ont un effet négatif et significatif sur la
reprise du travail qui peut perdurer de 12 a 15 mois aprés le diagnostic du
cancer du sein. La fatigue est associée également a une baisse de rendement au
travail. Néanmoins la fatigue n’est pas due exclusivement aux traitements. Par
le contréle de la masse musculaire, le tissu graisseux et la régulation hormonale,
la pratique de I'activité physique, dés I'annonce de la maladie, réduit le niveau
de fatigue.

Une influence négative et significative de la dépression est observée sur
la probabilité de travailler. Parmi une liste d'autres maladies que peuvent
présenter ces femmes (diabéte, hypertension, dépression, problemes
cardiaques et thromboses), la dépression constitue le facteur le plus influent sur
le comportement face a I'emploi. L'activité physique est reconnue pour diminuer
le niveau de dépression et d'anxiété.

Au final, le maintien ou le retour au travail est un moyen de préserver ou
d'accéder a nouveau a un sentiment de normalité. Il existe aujourd’hui des
données sérieuses sur la préconisation de l'activité physique avant et apres le
retour au travail. En limitant la fatigue et en améliorant la condition physique,
elle contribue a une reprise du travail plus précoce. D'autre part, le rendement
peut étre optimisé car l'activité physique améliore la capacité a faire face a
un travail exigeant. Il est nécessaire d'envisager au décours de la maladie
une réhabilitation professionnelle structurée pour I'ensemble des personnes
atteintes de cancer qui permettrait la réduction de la fatigue, le renforcement
des capacités de travail physique et de la sphere psychosociale.

\/érom'zue




MAGAZINE

PRATIQUE

*INCa - Institut National du Cancer
www.e-cancer.fr

*CARSAT - Service social de la CPAM
www.carsat-Ir.fr

*CPAM - Caisse primaire d'assurance
maladie - www.ameli.fr

* DIRECCTE LR - Direction Régionale
des entreprises, de la Concurrence,
de la Consommation, du travail et de

I'Emploi - www.direccte.gouv.fr

*Juris Santé
Association en droit de la santé
www.jurissante.fr

’
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Mienx vivre /pm/ﬂn ah}p/e‘f Un Cancer

D’ACOMPAGNEMENT
Retour & ['emploi
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CONTACT
—> Tél.: 04 67 58 94 23

pu CANCER Lavygredios - Romssillo
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« Onco'Job est mis en place dans le cadre du Programme Personnalisé d'Accompagnement Onco'Vie pour les personnes atteintes de cancer par I'association Etincelle LR et la Direction
Régionale de la Jeunesse, des Sports et de la Cohésion Sociales du Languedoc-Roussillon. »
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TRAVRILLER SANS DEPRIME

Aujourd'hui le bureau ne se cache plus ! Prét(e) a faire

le plein d'idées déco pour travailler sans déprimer ?
Qu'il soit une piéce a part entiére ou installé dans la chambre ou le séjour,

SECONDLIFE MAGAZINE

Universo Positivo - Bureau Verso - www.universopositivo.com

'" & “3)

Frandsen - Lampe de table Play
le bureau est définitivement un endroit a ne pas négliger | On oublie trop wwwfrandsenlighting.clk L
souvent de le décorer. Pourtant, habiller son espace de travail d'objets déco, de {
meubles tendances et d'idées simples améliore la productivité et apporte du
cachet a son intérieur, qu'il soit d'esprit scandinave, industriel ou minimaliste.
Coup de projecteur !

Préférez-vous un espace spacieux, clair et délicat ol le calme et la paix sont

-
iy

propices au travail et a l'inspiration ? Un petit bureau pratique et coloré sur
lequel pots de crayons et accessoires indispensables s'affichent fierement et
I'ornent gaiement ? Un espace tranquillisant de style nature ou le bois apporte

une touche de sérénité ? Ou bien un esprit champétre et printanier pour avoir 4
I'impression de travailler au grand air ? Harts - Tabouret Gustave

-

Bloomingville - Pot suspendu www.hartodesign.fr
www.bloomingville.com

Ferm living - Corbeille Wire- www.fermliving.com

Maisons du Monde - Boites en bois
www.maisonsdumonde.com

Adonde - Vide poche en carton
www.adonde.fr

Kreisdesign - Peg board
www.kreisdesign.com

Urban outfitters - Etagére nuage Cyrillus - accessoire de bureau
www.urbanoutfitters.com www.cyrillus.fr
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opécial Mon cancer
Londres et ma chance

LON DON ) I LOVE YOU .r Photos : Thierry Minvielle - Facebook : Thierryminvielle.photos

econdlife  Magazine ouvre

ses pages a Héléne pour

témoigner de son parcours.
Elle s'est prise au jeu avec
enthousiasme. Comme Héléne est
trés généreuse, son histoire |'était
aussi | Nous devons donc vous en
présenter une version "raccourcie".
Le contexte : Héléne qui vient
de rentrer de 14 ans passés a
Londres doit se faire opérer d'un
fibrome de l'utérus quand on lui
découvre une tumeur au sein droit,

évidemment c'est un choc, un raz-
de-marée, mais Héléne a su garder
son optimisme intact. Entourée par
ses amis, son mari aimant et ses
fils, voici ce qu'elle raconte de sa
maladie.

Premiere chimio, c'est le grand
saut dans |'inconnu quand j'arrive
a la cliniqgue armée de mon
ordinateur portable et d'une série
qui me tient a cceur "Downtown
Abbey". L'infirmiére qui m'installe
prend le temps de m'expliquer le
protocole, de me fournir mon livret
de suivi et de m'informer des effets
secondaires, vomissements, grande fatigue, perte des cheveux... Elle me
conseille, pour combattre la fatigue, de marcher souvent méme si cela peut
paraitre difficile les premiéres minutes.

La premiére des quatre poches de produit est branchée et c'est parti pour

) 3 Ty . 1 heure et demie. A la fin de cette premiére séance, mon mari vient me
L JQJ £M“tlﬂ2& chercher. J'ai un léger vertige, mal a la téte et une forte envie de dormir
' mais ca passe en faisant quelques pas, "pas aussi terrible que ce a quoi je

m'attendais !" 000
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Quinze jours aprés cette premiére séance de chimio, je me réveille un matin
et découvre de nombreux cheveux sur l'oreiller, ils commencent a tomber
comme le médecin I'avait annoncé. Au bout d'une semaine, il ne me reste
presque plus rien sur la téte, mon mari me conseil d'aller me faire raser chez
le coiffeur, mais je refuse catégoriquement. Je trouve cela trop violent et je
préfere laisser faire a mon rythme. Je décide d'enfiler la perruque qu'une
amie m'a prétée, le résultat est incroyable et complétement bluffant, méme
mon mari a cru que mes cheveux étaient revenus !

Pour ma deuxiéme séance, une amie m'accompagne et le temps a papoter
passe beaucoup plus vite. Les effets secondaires reviennent, mais je suis
préte a les affronter, car je sais qu'ils ne vont pas durer.

Je suis le conseil de l'infirmiére et commence des marches réguliéres avec
mon mari ou mon fils, cette activité me procure beaucoup de bien et me
permet de me sentir en meilleure forme. En plus des marches, je suis inscrite
dans une association au sein de laquelle je suis avec un coach des cours
de renforcement musculaire et de pilate, convaincue que cela va maider a
supporter les traitements !

Avant la troisiéme séance de chimio,
I''RM  démontre  |'éfficacité  du
traitement, la tumeur a déja diminué
de moitié. C'est trés motivant | Je me
rend chez I'oncologue avec allégresse.
I m'annonce que je vais pouvoir
entamner la suite du traitement avec
un autre produit et des séances plus
rapprochées, ce qui permet de réduire
la durée de cette forte médicalisation.

Je supporte trés bien le traitement et
mon entourage est trés surpris par mon
énérgie qui ne diminue pas ! La chose
pénible a supporter est ma "calvitie",
la perruque m'irrite et je ne la supporte
pas longtemps, alors j'alterne, foulards,
turbans, perruques... mais je supporte
mal I'image de ma téte chauve que me
reflete le miroir.
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Les séances de chimio avec le nouveau produit se déroulent bien, j'ai la chance
d'étre toujours accompagnée d'une amie. J'attend désormais avec impatience
le prochain IRM pour pouvoir constater les progres réalisés, mais I'examen n'est
pas a la hauteur de mes attentes et je suis décue, je me préparais déja pour
I'opération finale, trop t&t, malheureusement ! Les séances doivent se poursuivre
encore et cela me boulverse. J'imaginais déja mes fétes de fin d'année sans
chimio !

Heureusement, je suis forte et bien entourée, je suis le conseil de mon médecin,
"étre un bon soldat", cette maladie est mon combat, je le fais autant que
possible avec le sourire.

Et c'est pleine de confiance, que je rentre a la clinique en janvier pour |'opération
aussi redoutée qu'attendue ! Cette opération consiste en une chirurgie
conservatrice (garder son sein droit) et une réduction pour le sein gauche,
pour éviter un effet assymétrique, peu .

esthétique. L'opération se passe bien, l" i A
le chirurgien est satisfait du résultat et |
je ne souffre pas. Il lui faut désormais
attendre le résultat de I'analyse de la
tumeur et de ne surtout pas envisager
le risque qu'il faille rouvrir et enlever
plus.

La conclusion d'héléne avec ses mots
et son enérgie coutumiere: «En
attendant je reprends trés vite mes
cours de soutien [mon occupation
professionnelle], je pars chez une amie
pour me faire chouchouter et passer
encore de bons moments entre amies
et profiter de la vie. (...) Face a toutes
les réactions des gens qui s'étonne
de ma péche je réponds que je l'ai
décidée, que l'activité me donne de
I'énergie, que me préoccuper des
autres également et que j'ai la chance
d'étre trés bien soignée et trés bien
entourée. Oui dans mon cancer j'ai de
la chance !'»
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Visiter Londres vous plaira, en famille, entre amis ou en couple. Quelqgue soit
votre envie Londres peut satisfaire tout le monde. De |'ambiance royale de
Westminster et du Palais de Buckingham, en passant par le quartier animé de
Camden Town au nord, Londres est une ville cosmopolite, un mélange entre
culture, art, et pop-rock.

Indissociable de ses taxis noirs et de ses bus rouges a impériale, Londres est
une des villes les plus prisées par les touristes et pour cause. Ses monuments
emblématiques (Big Ben, Buckingham Palace, Tower Bridge...), ses musées
prestigieux (British Museum, Tate Modern, National Gallery...) ainsi que le
dynamisme de sa vie urbaine en font une destination particuliérement attractive.
Dégustez un thé ou une biére dans I'un de ses pubs, rendez-vous au sommet
du Tower Bridge, de la tour OXO ou du London Eye pour prendre de la hauteur
sur la capitale anglaise. Allez écouter des musiciens a Covent Garden et faites
le tour des boutiques et des musées comme la National Gallery et le musée
d'histoire naturelle.

Votre visite ne sera pas compléte sans une visite de la Tour de Londres, du zoo,
une balade a Hyde Park, ou encore dans le quartier de Soho et a Piccadilly
Circus. Voyagez, profitez, Londres est une ville superbe en été et en hiver aussi !
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PICCADILLY CIRCUS

Située en plein coeur du West End, Piccadilly Circus est une des places
londoniennes les plus connues et la plus animée. Les Anglais utilisent d'ailleurs
I'expression "It's like Piccadilly Circus" pour décrire un endroit bondé et
bouillonnant. Piccadilly Circus est un quartier enchanté, un spectacle pour les
yeux, qui prend tout son relief une fois la nuit tombée. Véritable théatre de
lumiéres a ciel ouvert, le centre névralgique londonien que I'on compare souvent
a une version miniature du Times Square de New York est mondialement connu
pour ses néons et ses enseignes publicitaires géantes qui font |'éloge de notre
société de consommation. Piccadilly Circus est le point de convergence des
commerces de la Shaftesbury Avenue et de la Regent Street, c’est la raison pour
laguelle les serial shoppers s'y donnent rendez-vous !

CAMDEN TCWN

Lieu insolite et a ne pas manquer au Nord de Londres : Camden Town et son
énorme marché aux puces, vibrant et coloré, qui accueille jusqu'a cent mille
personnes le weekend | C’est I'une des attractions favorites des touristes
qui visitent Londres. Si vous cherchez les victimes de la Mode, les dernieres
tendances alternatives en matiére de chaussures, sacs, textiles, piercing, body
Art, encens, si vous aimez chiner, si vous cherchez & vous distraire, ne cherchez
plus, "Welcome to Camden Markets". Prévoyez |'aprés-midi pour tout voir, car
ce lieu regorge de petits marchés, ruelles et stands d'exposants et pensez a
prendre votre appareil photos, pour garder en souvenirs les différentes facades
personnalisés des différentes boutiques. Vous pouvez essayer de revenir au
centre de Londres a pied par le magnifique Regent's Park.

BIG BEN

Qui ne connait pas le Big Ben, cette tour horloge du Palais de Westminster,
embléme iconique de Londres ? La tour de I'horloge, ou Clock Tower, est la plus
grande tour a quatre faces surmontée d'une horloge. Elle se trouve a I'angle de
Houses of Parliament, I"équivalent britannique de notre assemblée nationale et
Sénat. C’est I'image qu’on a tous de Londres. Les horloges ont été créées par
Augustus Pugin et mesurent 7 métres de diamétre. Sur chacune des facades de
la tour, il est écrit en latin « Que Dieu protége la reine Victoria premiére ». C'est
la cloche principale que I'on appelle en réalité Big Ben, qui vient du nom de la
personne qui était chargée de sonner les cloches.

LONDCN EYE

Si vous en avez marre de ne voir la ville que "par le bas", si vous avez envie de
prendre de la hauteur pour admirer la ville "vue de haut", certes vous n'aurez
pas la Tour Eiffel, mais vous aurez la "London eye" ! Alors envie d'une ballade a
135 m d'altitude ? Ony godite aux joies d'un panorama incomparable. Voyant les
sommets des plus beaux monuments et des plus attrayants quartiers, on pense
réver. Quand il fait beau, la vue est d'autant plus magnifique.
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Vous pensez visiter Londres 2
Avant de faire vos bagages, voici
quatre conseils pour un séjour
réussi |

e Tout d'abord, ne fentez pas de
tout voir lors d'une seule visite,

& moins d'avoir un mois entier &
dédier a la tache | la plupart des
affractions se frouvent le long de
la Tamise, mais nécessitent tout
de méme beaucoup de marche ¢
pieds. Au lieu d'user vos semelles
ou payer cher 'Underground,
prenez donc un bus, ou naviguez
sur la Tamise pour relier les
affractions du centre |

e Alternez attractions payantes

et gratuites pour soulager votre
budget - les meilleurs musées de
Londres sont gratuits.

® Pensez & |'avance aux endroits
que vous souhaitez visiter, ce qui
vous évitera de longues heures
passées & attendre pour acheter
les billets d'entrée.

® Pour finir, si vous pensez & sorfir
le soir, profitez de votre stafut

de touriste pour voir la ville d'un
oeil neuf : admirez la capitale
illuminée, assistez & un spectacle
du Westend, partez en croisiére
sur la Tamise! Restez foutefois
vigilants - I'Underground ferme
autour de minuit, et les taxis la nuit
sont chers.
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PETITS BONHEURS LONDONTENS

AR HELENE

Héléne a vécu 14 ans a Londres, il y a des endroits hors des circuits touristiques
trés classiques qui représentent vraiment I’Angleterre a ses yeux, endroits qu'elle
aime faire découvrir a ses amis et ses proches et ou elle aime retourner.
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TCWER BRIDGE

Doit-on encore présenter le Tower Bridge de Londres tant sa silhouette historique
est inscrite dans la skyline de la capitale britannique et reconnue dans le monde
entier ? Véritable prouesse technique c'est I'un des monuments les plus célébres
au monde avec son pont levant franchissant la Tamise, entre Southwark et la City.
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75 Bucknghan Ga:;gt Bank M/esm/:;t;

TRAFALGAR SQUARE

La place la plus connue de Londres ! Trafalgar square commémore la victoire
de Nelson a la bataille de Trafalgar en 1805. Le lieu est bien connu pour étre un
espace social et de liberté d'expression. De nombreux événements y ont lieu.
C'est un lieu de rassemblement, vous y verrez le National Gallery, I'Admiralty
Arch, axe venant de Buckingham Palace par the "Mall", et la colonne de Nelson
de 56 m de hauteur, et les 4 énormes lions a son pied.

FPrendre un afternoon tea (tradition avec
ou sans champagne !) dans I'orangerie de
Kensington Gardens.

.
i
&
5
|
E
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Assister a une réprésentation av Théatre
du Globe (le théatre de Shakespeare).
Attention, ouvert uniquement |été puisquil
est a ciel ouvert !

BUCKINGHAM PALACE
Le fameux palais de Buckingham, l'incontournable de Londres est la résidence
officielle des souverains britanniques depuis 1837. Ce qu'il ne faut pas manquer

lorsque vous vous trouvez a Buckingham palace c'est la reléve de la garde qui © Tower Bridge
débute a 11h30. Le palais est embelli par la présence du wwVictoria Memorial, ® La fontaine de Trafalgar Square
qui se trouve en face du palais' @ le pOlGiS de BUCkingth PGlGCe
O La Tamise by night
O Street Art
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Geoffrey, a french chef in London !

*Geoffrey, un chef francais a Londres !

e péle Activité physique adaptée

et nutrition de L'Association

Etincelle propose depuis
plusieurs années des ateliers cuisine.
Lors du démarrage de ces ateliers
trés prisés par les adhérentes de
I'association, c'est un tout jeune
chef de 20 ans Geoffrey Andreu qui
a ouvert le feu en 2010 ! Originaire
de la région de Montpellier, et plus
précisément de Mauguio ou il a passé
une partie de sa jeunesse, il intégre
rapidement le centre de formation
Jules Ferry de Montpellier, ou trés
tét il se fait remarquer pour son
golt marqué pour la gastronomie et
I'exigence que cette derniére impose.
La encore, il est repéré tout de suite
par le Chef Jacques Pourcel, et c’est
tout naturellement qu'il intégre le
restaurant gastronomique étoilé des
Fréres Pourcel, le célébre « Jardin des
sens » qui vient malheureusement
de fermer ses portes. Depuis deux
ans, Geoffrey poursuit une carriére
brillante a I'étranger, et c'est plus
précisément a Londres que nous
retrouvons ce charmeur de papilles !

\ 7
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Bonjour Geoffrey, c’est un plaisir de vous retrouver sur vos terres anglaises,
nous vous avions tout de méme retrouvé depuis votre départ d’Etincelle
comme juré au cété du chef Olivier Chaput a I'occasion du concours « Cuisine
Rose » lors du passage a Montpellier du Ruban de I'espoir en 2013. Quelles
motivations vous ont poussées a faire carriére dans la gastronomie ?
Geoffrey Andreu : Si me lancer dans la restauration et la cuisine en particulier
ont été un choix délibéré, les choses se sont passées de fagon insidieuse en
ce qui concerne ce que l'on appelle la « gastronomie », peu a peu le désir
d’'accéder a plus beau, meilleur, plus de qualité a pris le dessus. La notion
d’exigence émergeait de fagon pulsionnelle, j'avais ce besoin de créer. Et
puis, pendant ma formation de base j'avais pour professeurs, Jacques et
Laurent Pourcel, ils m‘ont beaucoup influencé, a I'évidence j'étais a bonne
école ! (rires)

Qu’est-ce qui vous a poussé si jeune a vous investir auprés des adhérentes
d’Etincelle ?

G.A. : Le fait de cuisiner est, en ce qui me concerne, un véritable don de soi,
c'est aussi restaurer les corps sans oublier les coeurs lorsque |'on cuisine avec
et pour les autres. J'ai trés tét éprouvé le besoin de partager ma passion, de
transmettre mes connaissances et mon savoir faire, tout cela est tres profond
et j'oserais le dire de 'ordre de l'intime aussi. Mon histoire personnelle et
familiale n’est pas étrangére a mon investissement, d’'une part un grand-pére
adoré atteint d'un cancer lorsque j'avais 3 ou 4 ans et dont je garde encore des
souvenirs et puis sans doute I'investissement de mon pére dans son métier,
mais aussi au sein d’Etincelle depuis de nombreuses années. Il m’a sans aucun
doute transmis ou bien réveillé le virus de I'altruisme qui dormait en moi !

Quel est votre ressenti par rapport a cette expérience auprés de femmes en
traitement ou en phase de rémission ?

G.A. : Tout d'abord, il est vrai que j'étais tout jeune mais comme je vous
le disais, la notion d'aide et de don ne m’était pas totalement étrangere.
L'exercice pédagogique que représente un atelier culinaire est quelque chose
qui m'a toujours attiré, je I'ai expérimenté durant ma scolarité mais aussi
depuis le début de ma carriére ol transmettre un savoir est primordial lorsque
I'on travail en équipe.

Ce quim’a le plus surpris, c’est I'ambiance dans le groupe, ces femmes étaient
enjouées et il régnait un véritable esprit d'équipe, leurs comportements
étaient remarquables, combatives et volontaires, elles « mettaient le feu » au
fourneau, c'est le cas de le dire | La maladie était parfois évoquée, certaines

faisaient référence a leurs perruques ou leurs turbans quand la chaleur
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se faisait sentir | Ce que je pouvais remarquer, c’était leur détermination a
changer leur comportement alimentaire, a bien faire ce que j'essayais de leur
apprendre ou tout simplement parfois a leur rappeler : le choix des produits
frais et de qualité, des techniques saines de cuisson et d'oser des mélanges
qui peuvent parfois surprendre mais qui ont du sens sur le plan nutritionnel. Il
en reste en tout cas, des souvenirs de fous-rires et des moments de grandes
émotions avec des femmes courageuses. Je les remercie encore ici, y compris
de m'avoir accepté avec mon jeune age, celui, pour certaines, de leurs fils !

On vous retrouve, Geoffrey a Londres ot vous travaillez depuis deux ans a
I'Atelier de Joél Robuchon. Que représente encore de nos jours la cuisine
francaise a |'étranger ?

G.A. : Londres n’est pas seulement la capitale du Royaume-Uni. Gréce a sa
place au sein du Commonwealth, issue de I'ex-empire britannique, Londres
est le carrefour de toutes les cultures y compris culinaires | Une aubaine pour
un cuisinier, il n'y a pas de limite pour trouver les produits les plus divers et de
qualité. On peut trouver facilement des légumes tombés dans I'oubli et donc
non modifiés génétiquement. On ne peut pas parlé de cuisine frangaise sans
faire référence a la culture et a I'art de vivre a la « francaise » tres prisées ici
a Londres ! Au travers de la cuisine a la francaise, les britanniques mais aussi
notre clientéle issue des quatre coins du monde viennent chercher d' une
part I'excellence de la gastronomie et « le service a la francaise », mais aussi le
charme et le luxe qui auréole notre pays vu de |'étranger !

Vous nous faites le plaisir de nous offrir une recette, pourquoi ce choix ?

G.A. : JJ'ai essayé de réunir plusieurs éléments, tout d’ abord proposer une
recette ou le légume est I'élément principal, la courge ou le potimarron
présente un intérét particulier sur le plan nutritionnel, il s’agit d’ un sucre lent.
Je voulais aussi ce petit coté ensoleillé avec I'huile d'Argan au goit subtil de
noisette grillée, et puis il faillait un petit coté festif car il est important aussi
de se nourrir de moments de plaisir, entretenir ou améliorer la qualité de
vie passe aussi par le plaisir partagé | Cette recette peut étre modulée, par
exemple, la créme fraiche peut étre remplacée, par go(it ou par nécessité,
par de la creme d’amande, voila une fagon toute simple de limiter les
graisses animales, avis aux amateurs | Mon désir était aussi de privilégier la
présentation de ce velouté, alors je I'ai imaginée dans le charme d’un jardin
anglais magnifiquement mise en lumiére par le talentueux photographe et
ami Massimo Damage.

Bon appétit, Enjoy !

@ www.joelrobuchon.co.uk
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© Massimo Damage

VG‘OUTé ala courpe et ché‘fcignes,

créme lége‘re a l’argan

Pour 4 personnes

1 kg de courge ou potimarron
1 ou 2 oignons selon la taille
150 g de chataignes cuites
200 g de créme liquide (35%
de matiére grasse min.)

11 de bouillon de

légumes pas trop corsé

Huile d’olive

Huile d’argan

Astuce : récupérez les graines de
courge, les nettoyer et les faire

votre velouté afin d’apporter un

.
.
.
torréfier, les parsemer ensuite sur :
.
.
peu de craquant a la recette. :

.

Emincez les oignons.

Taillez la courge en petits morceaux.

Faites revenir les oignons & I'huile d’olive, puis ajoutez la courge.
Assaisonnez légérement.

Incorporez les chataignes, faites cuire quelques minutes pour les torréfier
légérement. Mouillez avec le bouillon de légumes et incorporez 100 g de
créme liquide, faites cuire une vingtaine de minutes.

Une fois les légumes cuits, les égoutter en gardant le bouillon de cuisson.
Mixez-les tout en ajoutant un peu de bouillon pour obtenir une belle texture
légérement épaisse et rectifiez I'assaisonnement.

Montez la créme liquide au fouet avec un peu de sel (pas moins de 35% de
matiére grasse sinon vous aurez beau fouetter, ¢a ne marchera jamais 1).
Une fois la créme montée, incorporez un filet I'huile d'argan .

Il ne vous reste plus qu’a verser votre velouté dans une assiette et y déposer
une belle quenelle de créme, les gourmands pourront rajouter un filet d’huile |

...Et seulement maintenant, vous pouvez déguster !
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: Pink Bra Bazaar :
: Pink Bra Bazaar est une organisation :
¢ carifative dédiée & I'éducation &

: la santé du sein et au soutien des

- femmes atteintes d'un cancer du sein. :
: Pourquoi Pink Bra Bazaar 2 :
* Nous sommes fous concernés par

* le cancer du sein. Méres, épouses,
 filles, soeurs, tantes et amies sont

- diagnostiquées chaque année. Le

. dépistage précoce et un traifement

< suivi sont les principaux facteurs

. d’amélioration du taux de mortalité,
< mais le cancer du sein reste un sujet :
¢ tabou. Pink Bra Bazaar ufilise le

: soutien-gorge comme symbole fort

* pour ses programmes de prévention :
: pour encourager les femmes &

: prendre en main la santé de leurs

. seins.

. LAtelier Créatif des soutifs

13 projets DIY pour donner une

: nouvelle vie & un soutien-gorge.

* Le livre est disponible en librairie.

* Les droits d'auteur sont intégralement :

* reversés & Pink Bra Bazaar. :
www.pinkbrabazaar.org

Fuck le cancer

Une initiative qui fait du chemin |
Lle mouvement Fuck le cancer est une
initiative hors du commun qui a vu le
jour au cours des demiers mois pour
venir en aide aux personnes atteintes
d'un cancer ou & leurs proches, sans
amasser d'argent.

la page Facebook « F*#K le
cancer », qui a été créé de

Jonathan Bélizaire qui a perdu un

ami affeint du cancer, permet aux
gens de poser des gestes concrefs
pour amoindrir les effets de la
maladie.

L'objectif est de trouver des
partenaires pour offrir un soutien sur
Mesure aUX Personnes concernées.
O FKLCLeMouvement

VVVVV9 9y

#MaisonROSE
Rose magazine a ouvert le
1er février sa premiére maison
d'accueil
a Bordeaux - la Maison Rose

Qmon réseau’

Pour échanger,
se comprendre, se soutenir
Mon réseau cancer du sein est un
réseau social pour les personnes
touchées
par un cancer du sein et leurs
proches. C'est une communauté
qui est une source d'informations
et d'échanges pour partager et se
soutenir, s'informer et enrichir ses
connaissances. Le site est développé
a partir d’expériences vécues par
I'association Patients en réseau
qui regroupe des patients fouchés
par des maladies sévéres et leurs
proches.
monreseau-cancerdusein.com

Vous souhaitez nous faire part d'événement, nous faire
partager vos coups de cceur, livres, expos, films...

ou posez des questions a nos professionnels

> contact@secondlifemagazine.com
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Le choix de
Betty

. Un jour, je serais une étoile
: par Leslie Demoulin

. Edité par Michalon éditeur
- www.michalon.fr

* A seulement 33 ans, Leslie écrit:
: son autobiographie, car la liste :
¢ de ses malheurs est déja longue.
¢ Pourtant, malgré les drames:
- incroyables qu'elle a connus, les ¢
¢ multiples épreuves qu'elle affronte :
¢ quotidiennement - un cancer :
¢ incurable — elle n"a pas perdu son :
. sens de I'humour, et son énergie. :
Elle continue d'avancer, de se:
: battre avec une joie de vivre et une :

. force morale hors du commun.

‘Le témoignage poignant d'une§
jeune femme étonnante, d'une:
‘ guerriére » qui malgré les coupss
: du sort reste debout, nous o{'frant§

: une belle lecon de courage.

: «On dit que la roue tourne, mais

: quand? Cela ne mimpressionne pas,
jesuis du genre a prendre tout avec
* le sourire : « en vous remerciant

: madame [a vie!»

. @ demoulinleslie.com
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THE FIGHTING KIT
BY CHARLOTTE

& www.mister-k-fighting-hit.com

Charlotte a 29 ans, elle est illustratrice et styliste mais aussi une ex K
fighteuse... Elle est, aujourd'hui, en rémission d'un cancer de I'ovaire aprés
1 an et demi de traitements. Pendant cette période difficile, elle a décidé de
créer son blog pour livrer ses astuces pour affronter sa guerre du K (comme
elle I'appelle) en beauté mais aussi pour vider son "saK" |

Le lancement de ce blog lui a permis de réaliser qu'elle n'était pas seule
face a ses nombreuses interrogations et Charlotte a fait I'expérience de la
bienveillance de ses co K fighteurs.

Une visite sur son site s'impose. Vous y trouverez des interviews, des
conseils, des tutos et des récits qui s'offrent a vous pour ne pas rester seule
dans cette lutte.

Pour ne pas en rester la et rendre réél ce partage, Charlotte décide de créer
des "boxs" qui regroupent les "futilités" qui I'ont aidées a affronter son
cancer. "The Fighting Kit" est né et nous lui souhaitons une longue vie !

Les kits essentiels (pieds & mains, cheveux & sourcils, visage & corps et
homme) sont a découvrir sur son site. lls proposent des produits adaptés
et spécialisés de laboratoires reconnus, un livret de conseil et d'autres
surprises, le tout joliment emballé dans une boité illustrée par Charlotte. A
s'offrir ou a offri sans faute !
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Los Broutillos de munu

De foufe maniere si fu pense come ca
cest que ...
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DIPLOME UNIVERSITAIRE - CANCER ET QUALITE DE VIE
UFRSTAPS, Université de Montpellier

Afin de répondre & la demande des professionnels de santé, des médecins
oncologues, des professionnels de soins de support..., cette formation
universitaire propose, sur un format de deux semaines associé & des
enseignements en e-learning, d'apporter des connaissances sur la pathologie
cancéreuse, les soins de supports et la qualité de vie par une approche
globale impliquant scientifiques et professionnels.

A QUOI SERT-IL 2

Acquérir des connaissances sur la pathologie cancéreuse, les différents
traitements et leurs effets secondaires. Connaitre I'impact de cette pathologie
sur le plan physique, psychologique et social. Intégrer I'activité physique, la
nutrition, les soins de support et I'éducation thérapeutique dans la prise en
charge globale de la personne atteinte de cancer.

A QUI S’ADRESSE-T-IL ¢

Dans le cadre d'un parcours universitaire, aux étudiants en STAPS, en
médecine et autres filiéres.

Dans le cadre d’un parcours professionnel, aux professionnels des APS,
médecins (cancérologues, médecins du sport...), kinésithérapeutes,
professionnels de santé et autres professions
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Provastion 2014/2015

Remise des diplémes DU promo 2014/2015 - Promotion Dr Lizellen La Follette (USA)

Contact pédagogique : Olivier Coste - olivier.coste@drjscs.gouv.fr
Betty Mercier-Forces - bettymercier@aol.com
Contact inscription : catherine.destouches@univ-montp1.fr
Tél.: 04 117590 37
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DE BETTY, rédac'chef

MARK RONSON
le morceau Uptown Funk
de I'album Uptown Spécial

Prenez du temps pour vous,
offrez-vous un moment de \ecture

"

i
EMMA LOUISE
L'album Vs Head Vs Heart

MAGAZINE

FKJ
L'album Take Off — EP

Remplissez ce formulaire et renvoyez-le accompagné de votre réglement d
Association Efincelle - 9 rue Gerhardi - 34000 Montpellier

TONY BENNETT & LADY GAGA

L'album Cheek fo Cheek vos coordonnees :

Nom / Prénom :
Adresse :
Code Postal :

Téléphone :

E-mail :

Date : 20 €

pour 4 numéros
(1 an)

JUNGLE
Le morceau The heat
de l'album Jungle

Signature :

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°




REPAREZ
VOTRE PEAU
N DOUCEUR
APRES LES
TRAITEMENTS

e Dés la fin des troitements bénéficiez
: d'une cure thermale pour refrouver
bien étre et equilibre.

Une Bau de Velouws apaisante el cicatmisante
pour réparer une peau desséchée et imadiee,
ameliorer une cicalrice douloureuse, regagner
en mobilté, accompogner

une reconstruchion.

L

# Boany

Des services paponnalises pour un nouveay
départ : maguilage corecteur, aide
psychologique, sophralogie; activité physiqus
adaptee, conférences.

phols: Lo ®

sl £
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Cure de 3 sermaines prescnfe par un medecin F
ef priser en charge par ko SScuife Sediale

m,themes-law:ﬁfr Tél. 054919 49 49

o g T

B Friile



