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ELARGISSEZ VOS HORIZONS !

Déja la fin de I'hiver !
Comme la nature, engourdie, on a tous besoin de se régénérer.
Sentez la séve du printemps monter !

Tournez les pages et découvrez notre nouvelle artiste toulousaine Marie Bec
qui fait chanter le printemps dans ces tableaux plein de poésie.
Le coup de cceur de la rédaction, qui rejoint les artistes engagés qui ont acceptés
de participer a la création de la premiére de couverture depuis le début
de l'aventure de SecondLife magazine en 2015.

Les médias, les institutions nous martelent de, bouger plus, faire du sport, éviter
de manger trop gras, trop salé et trop sucré, ne pas consommer d’alcool et ne pas
fumer. Un mode de vie sain, voila les recommandations de santé publique,
et soyons clairs, tout le monde devrait étre au courant.
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En 2019, une nouvelle ére ouvre de nouveaux horizons pour les malades touchés
par le cancer. Des programmes ciblés : les interventions non médicamenteuses, dont
lefficacité pendant et apres les traitements est prouvée scientifiquement. Lobjectif
maintenant est de les mettre en ceuvre de maniére pertinente et accessible a toutes
et tous. Découvrez l'article passionnant du Professeur Ninot, véritable précurseur,
qui nous a fait 'honneur de partager sa vision et ses connaissances en la matiére.

Avec légereté, au fil des pages, nous allons ensemble faire le plein de tendances et
bonnes idées beauté, mode et déco. Vous faciliter le quotidien. Vous rendre la vie
plus belle est aussi une de nos missions.

SANTE ET SOLIDARITE
LA REGION S’ENGAGE !

Et pour le plaisir des yeux, parcourez la suite du reportage de nos deux
globe-trotters amoureux a la conquéte de 'Ouest Américain.

Allez... Souriez... Second Life magazine vous plonge dans le printemps
qui ne fait que commencer !

% Parce gu’elles aident au quotidien les malades du cancer et permettent
a leurs familles d'avoir un accompagnement adapté, la Région Occitanie

par Betty Mercier-Forces,
Directrice de publication
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a soutenu I'ouverture des deux maisons d'accueil de I'association Etincelle. l - Présidente de l'association Etincelle Occitanie
Proche de chacun.e, utile a toutes et tous, la Région s'engage
pour soutenir les démarches de solidarité. *
Carole Delga La Région
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CURE POST CANCER
LA ROCHE-POSAY

REPARER SA PEAU, SE RECONSTRUIRE APRES LES TRAITEMENTS
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Dés la fin des fraitements bénéficiez
d'une cure thermale pour relrouver

Une Eau de Velours apaisante et cicairisante
pour réparer une peau desséchée et imadiée,
améliorer une cicatrice douloureuse,
regagner en mobifité, ‘accompagner

une reconstruction chirurgicale.

Des services personnalisés pour un nouveau
départ : maquilage comecteur, aide
psychologique, sophrologie, activité physique:
adaptée, socio-esthétique, conférences.

Cure de 3 semaines prescrite par un médecin
ef prise en charge par o 3écurite Sociale.

www.thermes-larocheposay.fr
Tél. 0549 19 49 49

Merci & nos contributeurs

Professeur Grégory Ninot, Université de Montpellier, pour le dossier
"Une nouvelle ére pour les Activités Physiques et la diététique dans
I'aprés cancer” de la page 20 a 26.

Jean-Christophe Deleaye, enseignant en Activité Physique Adaptée,
coach sportif et posturologue pour I'article sport « La posturologie »,
de la page 28 a 30.

Marie Comte, diététicienne pour I'article nutrition « Les produits

laitiers», de la page 34 & 35. NOUS CONTACTER

Association Etincelle Occitanie
www.etincelle-occitanie.com

Impression 0 Etincelle Montpellier et Etincelle Toulouse
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296 rue Patrice Lumumba

34075 Montpellier Cedex 3
\. 04 67 27 34 11 SecondlLife magazine

JF impression soutient Secondlife magazine © sccondlife Magazine

B communication@etincelle-occitanie.com

P

La Roche Posay, déja 17 000 curistes Post Cancer !
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UNE EXPERTISE UNIQUE EN FRANCE

www.thermes-larocheposay.fr
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Marie Bec
Arfiste peintre

Originaire de Toulouse, Marie Bec est attirée trés jeune par le dessin et
la peinture. Elle va trouver a Honfleur, ol elle passe ses vacances, un lieu
propice a ses premieres recherches. Evoluant dans I'atelier de Simon Chaye,
elle découvre les galeries d'art et rencontre de nombreux artistes qui vont
I'encourager ou marquer son travail, comme Edmond-Ernest Kosmowsky...

C’est en autodidacte sensible et contemplative qu’elle va choisir d'exprimer
sa personnalité indépendante ; pendant plusieurs années, elle dessine, peint
et modéle la terre avec frénésie avant de commencer a exposer son travail en
Belgique et en France.

Quelques échos de son enfance, une multiplicité d’'images captées par son
regard, la quéte du trait des maitres Japonais... de ses influences diverses
jaillit un univers intime nourrissant sa création.

1/ Jardin exotigue, acrylique et collage
2/ Marianne, acrylique et collage

3/ Maturité, acrylique et collage

4/ Petit Jardin, acrylique et collage

. Dans les peintures de Marie Bec il sagit bien

de la méme quéte, mais cest avec pinceaux et
couleurs quelle révele sur Ia toile ces instants
de beauté fugaces et fragiles dans lesquels elle

semble se mouvoir en toute discrétion.

Dans le cadre de sa rencontre avec I'association Etincelle Occitanie, elle a
accepté sans hésitation de faire la Une de ce numéro de Secondlife pour
soutenir les personnes touchées par un cancer qui sont accueillies dans le
cadre chaleureux de la maison de vie Etincelle & Toulouse depuis juin 2018.

Découvrez ses ceuvres, ses prochaines expositions

© mariebecpeintures
marie.bec.creations
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de Marie-Morgane & Jean-Christophe
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it EPTSODE

Américain », paru dans le précédent numéro
de SecondLife magazine.

10 jours de voyage incroyable, dans 1’0Ouest
Américain ou nous avons réalisé notre réve,
celui de vivre des moments merveilleux
dans une nature si belle et si indescriptible
mais aussi au sein de villes surprenantes et
uniques. Voici la suite et fin du récit de notre
périple en amoureux.

© Jamie Street
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© David Straight

Jourll

Départ de Bryce Canyon, tot le
matin, direction Zion Canyon. Le
parc national de Zion est une réserve
naturelle du sud-ouest de |'Utah,
célébre pour les falaises rouges
abruptes. Sa route panoramique
nous transporte dans un paysage
trés différent de ce que nous avons
pu voir jusqu’a présent, menant a
des sentiers forestiers le long de

la riviere Virgin. Cette fois, sous la
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grisaille, nous partons pour Th30
de randonnée a Overlook Trail. Ici,
nous trouvons peu de touristes et
profitons des chemins escarpés
pour prendre un bon bol d'air et
admirer la vue panoramique. Nous
reprenons la voiture pour changer
totalement d’ambiance : direction
Las Vegas. Apres 4 heures de

route et apres avoir traversé les 4
saisons (pluie, vent, froid et chaleur
écrasante) nous arrivons en fin
d'aprés-midi dans la plus grande ville

.
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de I'Etat du Nevada. Las Vegas est
construite au milieu de nulle part,
dans le désert, cela parait tellement
improbable ! Nous prenons
possession de notre chambre d'hétel
située dans le Freemont Street.

Las Vegas est composée de deux
zones : le Downtown (centre-ville),
avec les casinos les plus anciens

et I'attraction lumineuse Fremont
Street Experience et le Strip, un
long boulevard ou se situent les
hotels-casinos les plus grands avec
des architectures extraordinaires a
themes.

Nous profitons de notre soirée au
coeur du Fremont Street Experience
qui a la particularité d'étre
recouverte d'un écran géant sur



Woyage

une longueur d'environ 460 métres,
sur lequel nous bénéficions d'un
spectacle son et lumiére. L'ambiance
est atypique avec diverses
animations : chanteurs, peintres,
sosies, boutiques de souvenirs...

et bien sir les hétels historiques de
Las Vegas.

JOUR L2

Nous partons au lever du soleil afin
de profiter pleinement de notre
journée. Sous une chaleur écrasante,
nous nous dépéchons de prendre

un bus qui nous ameéne devant le
fameux panneau « Welcome to Las
Vegas » a I'entrée de la ville, connu
pour ses célébres photos. Avant
qu'il n'y ait trop de touristes, nous
prenons la photo tant attendue

puis nous nous empressons de
reprendre le bus direction le Strip.
Nous marchons toute la journée et
remontons le boulevard vacillant de
casinos en casinos. Nous sommes en
plein réve, une hallucination totale !
Nous entrons dans chaque casino
pour admirer 'architecture délirante.
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Nous en profitons méme pour faire
des attractions aménagées dans
certains casinos. Je ne pourrai pas
ici, en quelques lignes vous décrire
la vie a Las Vegas, c'est de la folie
pure ! En une journée, nous avons
voyagé dans le monde entier a
travers ces merveilleux casinos que
sont : Le Luxor, Le Paris, Le Venise,
Excalibur, Le Caesars Palace...
Nous décidons, apreés ce périple
fantastique qui nous a transporté
dans un Parc d'attractions a échelle
surdimensionnée, de prendre
notre véhicule et nous diriger vers
les incontournables Outlet de Las
Vegas ou nous faisons « chauffer »
la carte bleue. Nous passons toute
la soirée au casino de notre hotel
avec un budget décidé, afin de

ne pas exagérer car il faut avouer
que le lieu est tentant. Aprés avoir
essayé de multiples machines a
sous, nous gagnons plusieurs fois de
jolies petites sommes (500 dollars)
que nous décidons de rejouer afin
de faire durer le plaisir un peu plus
longtemps. Résultat de I'opération,
nous rentrons bredouille a notre
chambre d'hétel !
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JOUR 13

Nous prenons la route tres t6t le
matin, toujours sous une chaleur
de plomb, pour nous rendre vers
la Vallée de la Mort. Ici, pas de
surprise, il fait environ 47 degrés, il
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est obligatoire d'étre tres fortement
approvisionné en eau. Notre premier
point de visite est Badwater, qui est
le point le plus bas en Amérique

du Nord avec une altitude de

85,5 metres sous le niveau moyen
de la mer. Cette visite est une réelle
surprise, nous marchons sur un
désert de sel | C'est magnifique et
tellement improbable. Du blanc plein
les yeux, nous repartons pour une

randonnée et enchainons les points
de vue : Zabriskie Point, Golden
Canyon, Dunes de sable de Mesquite
Flat, Artist Palette et Artist Drive,

des paysages lunaires, a couper

le souffle ! L4 encore, nous avons
totalement changé de paysages qui
n‘ont plus rien a voir avec le début
de notre périple. Aprés cette journée
tres éprouvante a cause de la chaleur,
nous nous rendons a Lone Pine ou

Woyage

nous avons réservé un camping au
milieu des montagnes.

JOUR L

Direction Lee Vining ou une
journée intense nous attend. Nous
découvrons en premier lieu, un
endroit merveilleux, Mono Lake, un
lac qui a une particularité étonnante
car il possede |'une des plus grosses
concentrations en sel, ou d'ailleurs,
aucun poisson ne vit. La faune et

la flore qui entourent ce lac sont
tres inhabituels. C'est un endroit
paisible ol nous en avons profité
pour nous ressourcer. Par curiosité,
nous nous sommes baignés. Quelle
sensation étrange ! La flottaison est
surprenante... Nous pique-niquons
puis nous nous dirigeons vers Bodie,
une ville fantdme authentique,
représentative du vieux Ouest
Ameéricain. Aprés cette journée
intense et variée, nous allons a
Bridgeport ol nous passons la nuit.
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Sur le chemin, nous nous rendons a Cet endroit est le lieu ol nous avons
Travertine Hot Springs. Ce sont des
sources d'eau chaude sublimes avec
vue sur la Sierra Nevada ou il est trés
difficile de s'y accommoder tant la
température extérieure est elle-

méme plombante.

rencontré le plus de fréquentation,
un retour a « la civilisation »,
proche du mode de vie que nous
connaissons tous. Nous repartons
a la fin de ces deux jours pour San
Francisco.

JOURT) & JOUR 16

Ah'! 2 jours de repos s'offrent

enfin & nous (et oui c'est aussi ca

les vacances) | Nous attendions ce
moment avec impatience, tant la
fatigue commence a se faire ressentir.
Nous prenons la voiture direction

le Lake Tahoe. C'est le plus grand

lac alpin d’Amérique du Nord.
Toujours trés touristique, en période
d'été, les touristes s'y rendent pour
profiter des activités nautiques et des
magnifiques plages ; et en hiver, c’est
une énorme station alpine. Nous
profitons de ces deux jours pour
nous reposer, en mode « farniente »,
balades et restos, sans aucun timing.

JOUR L/ & JouR 18

Notre périple touche a sa fin et
nous finissons avec deux jours a San
Francisco.

Nous enchainons les visites diverses
et variées. Nous arrivons a San
Francisco par le pont du Golden
Gate et parcourons différents

points de vue pour prendre de
jolies photos. Nous continuons
notre balade matinale sur Baker
Beach, située au nord-ouest de

la ville de San Francisco, au pied

du Golden Gate. Puis Pier 39,

la jetée pittoresque animée par

des restaurants, des boutiques et
cotoyées par des otaries, avec vue
sur Alcatraz. Nous continuons la
journée en empruntant Lombard
Street en voiture. Quelle surprise !
Lombard Street est mondialement
connue car la chaussée est constituée
de huit virages trés serrés qui lui ont
permis d'obtenir la distinction de

« la route la plus sinueuse des Etats-
Unis ». C'est impressionnant | Nous
continuons notre visite avec Painted
Ladies désignant les maisons de style
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Pour le 2¢ jour, nous ne prenons pas
notre voiture et décidons de tout
visiter a pieds. Nous avons parcouru
pres de 30 km dans différents
quartiers : Union Square, China
Town, montée des marches jusque
Coit Tower... Nous découvrons

de magnifiques rues ou le Street
Art prend toute sa place avec
d'impressionnants « graphs », qui
donnent a la ville une ambiance
particuliére.

Nous finissons la journée a Haight
Ashbury Dolo, le quartier Hippie

de San Francisco. Cette ville

est incroyable ! Une ambiance
particuliére y régne, que je n'arrive
pas encore & décrire. Etant a la fin
de notre périple, nous n'avons pas
profité pleinement tant la fatigue

notre voyage, nous commencerions
par la visite de San Francisco.

victorien peintes en trois couleurs ou
plus, afin de réhausser leurs détails
architecturaux. C'est typique a cette
ville et quel bonheur ! Ces maisons
magnifiques contribuent a la beauté
et a la magie de San Francisco. Nous
nous dirigeons, ensuite, vers Dolores
Park, un tres joli parc arboré avec vue
sur la City.

© Eduardo Santos
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est présente. Si nous devions refaire

JOURTS

La boucle est bouclée ! Nous nous
rendons a 'aéroport afin de restituer
notre voiture de location et prendre
notre avion. Nous rentrons le coeur
rempli de bonnes énergies, rempli
d'amour, rempli de réve, rempli
d’entrain et de sourires ... Ce
voyage est pour nous le début d’une
nouvelle ére, celle de s’ouvrir vers le
monde et les voyages. Nous rentrons
tout de méme avec empressement
pour retrouver notre fille de 3 ans,
qui nous a énormément manqué.

L’Ouest Américain, nous
te disons a demain, nous
reviendrons !
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UNE NOUVELLE ERE POUR LES ACTIVITES
PHYSIQUES ET LA DIETETIQUE DANS
LAPRES CANCER

par Pr. Grégory Ninot
Université de Montpellier
Institut du Cancer de Montpellier

Des études rigoureuses depuis une quinzaine d’années
ont fait des programmes d’activité physique et des
programmes de nutrition des atouts majeurs dans

la lutte contre les cancers diagnostiqués. Siles
recommandations de santé publique sur un mode de
vie sain restent vraies (bouger plus, faire au moins
2h30 d’activité physique par semaine, manger moins
sucré/salé/gras, ne pas fumer, ne pas boire d’alcool),
des programmes ciblés montrent leur efficacité et
leur pertinence durant les traitements et aprés les
traitements d’un cancer.

Les scientifiques nomment ces programmes des
interventions non médicamenteuses (Ninot, 2019).
Reste désormais a les mettre en ceuvre de maniére
pertinente et accessible a toutes et tous, notamment
apreés les traitements hospitaliers du cancer ou le suivi
meédical est moins soutenu.

© Valeria Aksakova
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des Interventions
Non Médicamenteuses

Pr Grégory Minot
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Guide professionnel des Interventions
Non Médicamenteuses

Pr Grégory Ninot

Ce livre fait un état des lieux des
interventions non médicamenteuses
(INM), secteur en pleine croissance
mondiale. Il propose des clés pour

en comprendre les enjeux a travers
une analyse globale, transversale et
scientifique. D'une lecture accessible, il
permet a tout professionnel ou usager
de situer chague INM a sa juste place.

~— —
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DURANT LES TRAITEMENTS

Dés le diagnostic et durant les traitements, I'ambition
est triple avec des programmes d’activité physique et
nutritionnels. D'abord, réduire les symptémes induits par
les traitements et le cancer lui-méme comme la fatigue,
la douleur, I'anxiété, la déprime, les nausées, les troubles
du sommeil, les lymphcedémes et les neuropathies.
Ensuite, améliorer I'état général, la condition physique
et la composition corporelle — c'est-a-dire favoriser la
prise de masse musculaire au détriment de la masse
graisseuse, en particulier abdominale. Enfin, prévenir
le déconditionnement physique, c'est-a-dire le cercle
vicieux conduisant a linactivité physique avec toutes
ses répercussions physiologiques (atrophie musculaire
par exemple) et psychologiques (perte de confiance en
ses capacités physiques et troubles de l'image de soi
par exemple). Ce déconditionnement est un facteur de
mauvais pronostic, de moindre efficacité des traitements
et de risque plus élevé de mortalité. Des essais cliniques
randomisés contrélés ont été menés avec des conclusions
convergentes indiquées dans des revues systématiques
et des rapports officiels récents (INCa, 2017 ; HAS, 2018 ;
WCRF, 2018 ; INSERM, 2019). Les établissements dédiés
aux traitements du cancer, les professionnels de la santé
de proximité, les associations et les entreprises ont fait un
travail considérable en une dizaine d'années sur le territoire
pour proposer des programmes d'activités physiques et
nutritionnels personnalisés. Hélas, une fois les traitements
curatifs terminés, les personnes se sentent souvent
abandonnées, et ne parviennent plus a suivre durablement
les recommandations.

lllustrations : © Freepik
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APRES LES TRAITEMENTS

Des études de cohorte suggérent que |'activité physique
prolonge la survie globale et spécifique et diminue le risque
de récidive des patients traités pour un cancer du sein, du
colon, de la prostate, de I'endomeétre ou de I'ovaire. Une
analyse de 24 cohortes ayant suivi 35 622 patients indique
une réduction du risque de mortalité due au cancer de
38% dans les cancers du sein, de la prostate et colorectaux
(Friedenreich et al., 2016). En rentrant dans le détail, les
résultats différent en fonction de la localisation des cancers,
de leur stade d'avancée (e.g., métastase ou non), du niveau
d’activité physique (e.g., dépense énergétique, variation
de pratique entre les périodes avant et apres cancer), des
facteurs associés (e.g., alimentation, tabagisme, obésité) et
des traitements principaux et adjuvants. Dans le cancer du
sein, une méta-analyse publiée en 2015 incluant 9 cohortes
ayant suivi 24 611 patientes durant 4,3 a 12,7 ans observe
une diminution de la mortalité globale de 46% et de
la mortalité par cancer du sein de 33% pour une activité
physique aprés cancer supérieure a 8 MET.h/semaine
comparée a une pratique inférieure a ce chiffre (Lahart
et al.,, 2015). Dans le cancer du célon, une méta-analyse
publiée en 2016 indique que les patients les plus actifs
physiquement aprés un cancer colorectal présentent une
mortalité globale et spécifique réduite respectivement de
24% et de 44% par rapport aux moins actifs (Wu et al., 2016).
Dans le cancer de la prostate, une cohorte de 4 623 patients
suivis de 10 a 15 ans montre une diminution de la mortalité
globale et spécifique avec une activité physique supérieure
a une heure par semaine (Bonn et al., 2015).
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Les cohortes mettent en évidence de maniére convergente
une relation dose-réponse dans les principales tumeurs
solides non métastatiques entre le niveau d'activité
physique post-diagnostic et la diminution du risque de
mortalité globale ou spécifique. Une revue publiée en
2014 montre que l'augmentation de l'activité physique
aprés le diagnostic de 5, 10 et 15 MET.h/semaine diminue
respectivement de 15, 28 et 38% la mortalité globale
(Schmid et al., 2014). Ce résultat reste statistiquement
significatif aprés I'ajustement sur le stade tumoral, les
traitements biologiques, le tabagisme et 'indice de masse
corporelle. Dans le cancer du sein, |'effet est plus important
sur la diminution de la mortalité spécifique chez les femmes
en surpoids et sur la réduction de la mortalité globale chez
les femmes ménopausées (Lahart et al., 2015).

Reste a confirmer la majoration de la dose apres le
diagnostic sur la survie par des essais cliniques randomisés
contrdlés. Trois ont été publiés. Un essai portant sur 242
patientes atteintes de cancer du sein démontre aprés
7 ans une différence entre les groupes intervention en
APA et les groupes controle sur la survie globale et
la survie sans récidive (Courneya et al., 2014). Si cette
méthode expérimentale est le gold standard du secteur
du médicament, elle s’avére difficile & mettre en ceuvre
pour des raisons méthodologiques, épistémologiques,
éthiques et financiéres (Ninot, 2019). Des collaborations
internationales sont requises pour mener a bien ce genre
d'essai comme I'étude Challenge CO.21 sur la survie apres
les traitements d'un cancer du cdlon auquel participe
I'Institut du Cancer de Montpellier (Courneya et al., 2016).
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L'auteur propose un blog accessible
sur Internet présentant des

études évaluant des interventions
non médicamenteuses (INM)

et les principales définitions

des concepts associés a la
recherche interventionnelle non

pharmacologique.
> www.blogensante.fr
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AGIR SUR LIMMUNITE,
LE METABOLISME, L'INFLAMMATION
ET LA NEUROPSYCHOLOGIE

L'idée de fond est de ralentir la progression de la tumeur
et de contribuer a éviter une récidive en sollicitant de
maniére ciblée les fonctions immunitaires, métaboliques,
inflammatoires et neuropsychologiques de la personne
par des programmes personnalisées d'activité physique
et une nutrition ciblée. Des résultats |égitiment I'étude du
role inhibiteur de croissance tumorale de certaines doses et
de certaines modalités d'activité physique. Des chercheurs
commencent a proposer des théories explicatives au niveau
moléculaire (Hojman et al., 2018), cellulaire, physiologique,
neuropsychologique ou holistique (Courneya et al., 2014).
Ces modeéles expliqueraient en quoi des programmes
d'APA et des programmes nutritionnels influencent des
facteurs intrinséques de certaines tumeurs, et ce a tous les
stades de leur développement. S'il ne fait pas de doute
de l'implication du systéme immunitaire (e.g., altération

D
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immunitaire, libération d'épinéphrine), du métabolisme
lipidique (e.g., reprogrammation du métabolisme
énergétique), du métabolisme glucidique (e.g., modulation
de la signalisation d'insuline, facteur de croissance de
I'insuline), de l'inflammation chronique, de la régulation
hormonale et de la vitamine D (Ballard-Barbash et al., 2012),
bien des mécanismes restent a découvrir. Par exemple,
des pontages théoriques se font entre les mécanismes
de la cancérogénese et ceux du vieillissement (e.g.,
résistance a la mort cellulaire, maintien de la signalisation
proliférante, inhibiteurs de croissance, mortalité par
réplication, stimulation de |'angiogenése, protection
chromosomique, transformation des fibres musculaires
de type Il en type | puis en masse graisseuse). Plusieurs
études signalent I'implication des myokines libérées par les
muscles squelettiques durant |'effort. La plus connue et la
plus ancienne est la cytokine IL6. Des études chez I'animal
montre son action dans la diminution de la prolifération
et de I'apoptose conduisant a un arrét de la croissance
tumorale (Hojman et al., 2011). Ces derniéres années ont
conduit a I'identification de 3 000 myokines dont plusieurs
présenteraient un effet anti-cancérigéne (Roy et al., 2018).
La meilleure compréhension des mécanismes impliqués
et la meilleure identification moléculaire et histologique
des tumeurs sensibles a I'exercice physique va accélérer
le développement de programmes en APA a visée
thérapeutique mieux ciblés, mieux dosés et plus pertinents.
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PARTICIPER A UN CONGRES
Un congreés scientifique
est organisé chaque année sur
I'évaluation des INM, I'lCEPS.
Le prochain aura lieu du 28 au
30 mars 2019 a la Nouvelle Faculté
de Médecine de Montpellier.
Des sessions grand public,
des ateliers professionnels et une
session dédiée aux patients
seront proposes.
> www.iceps2019.fr
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DES INTERVENTIONS NON
MEDICAMENTEUSES INTEGREES AUX
PARCOURS INDIVIDUELS DE SOIN/SANTE

La prescription de programmes en APA au profit des malades
selon le décret 2016-1990 appliqué depuis le 1°" mars 2017
en France et la contribution d’organismes mutualistes et
de protection sociale depuis peu changent la donne. Par
exemple, I'AG2R-La Mondiale propose a ses adhérents
depuis 2019 le programme Branchez-vous Santé* qui prend
en charge les séances d'activités physiques adaptées, les
conseils diététiques et les entretiens motivationnels pour
surmonter les freins a la pratique (Clifford et al., 2018) aprés
les traitements d'un cancer.

La généralisation des programmes d’activité physique
et diététiques durant et aprés un cancer encourage le
développement et I'ajout d'autres interventions non
médicamenteuses (INM) dans les parcours individuels
de santé comme une méthode de Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR) pour réduire les symptémes
anxio-dépressifs, un  programme  d'hypnothérapie
pour arréter de fumer, une thérapie manuelle pour
diminuer un lymphcedéme, une intervention cognitivo-

comportementale par vidéo pour traiter les insomnies. ..

La mobilisation des patients et de leurs associations a
permis de rapprocher ces soins de supports morcelés. Ils
devraient profiter a toutes et tous au sein de bouquets
d'INM d'une oncologie devenue intégrative (Mao, 2017).

- *

* Programme Branchez Vous Santé > www.ag2rlamondiale.fr
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A POSTUROLOGIE
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par Jean-Christophe Deleaye, enseignant en Activité Physique Adaptée,
coach sportif et posturologue
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Environ 90% des individus ont un déséquilibre postural,

et ces mémes individus connaitront un jour ou ’autre une
phase de douleur inexpliquée ! La posturologie, encore trop
méconnue du grand public et de nombreux thérapeutes,
pourrait a ’avenir devenir ce « petit plus » faisant le lien
entre toutes les professions médicales et parameédicales
mais aussi les professionnels du sport et de la santé.

LA POSTURE - UN SYSTEME INVOLONTAIRE

La posture est quelque chose qui ne se contrdle pas consciemment, c'est
un systéme involontaire, automatique (systéeme extrapyramidal) qui va initier,
guider et renforcer le mouvement gréce a des muscles toniques et tonico-
phasiques (muscles posturaux). En revanche, le mouvement est lui, gérer par
un systéme volontaire (systéme pyramidal) et utilise ce qu’'on appelle des
muscles phasiques. Le tout est contrdlé par un ordinateur central qu'est le
cerveau.

Par exemple, si je vous dis : « tenez-vous bien droit ! ». A la suite de
cette consigne vous adoptez une position un peu plus droite, tenue et
consciente ! Ceci en contractant un ensemble de muscles phasiques !
Mais quelques temps aprés, quand la consigne est oubliée vous vous
relachez et adoptez votre « posture naturelle » faisant appel & vos
muscles posturaux.

Cette différence entre position et posture est primordiale a prendre en compte
notamment pour des sportifs ou des personnes qui reprennent une activité
physique. Nous savons que la pratique d'une activité physique adaptée est
essentielle pour sa santé physique et mentale. Mais on peut maximiser les
effets de cette pratique si le corps est bien équilibré. Prenons I'exemple
d'une personne souffrant du bas du dos, on détecte chez elle une bascule et
rotation du bassin d'un cété ainsi qu'une rotation des épaules du méme coté.
Apreés plusieurs séances d'ostéopathie et de renforcement musculaire cette
personne ira peut étre mieux mais aura toujours ses bascules et rotations
articulaires en position debout. Les contraintes mécaniques existent toujours,
car les causes réelles de ses déreglements n'ont pas été traitées, et le mal de
dos réapparaitra un jour ou l'autre.

29

Qu’est-ce que
la posturologie ?

© Kjpargete

La posturologie s’intéresse a

ce que I'on appelle le systéme
tonique postural et plus
précisément au fonctionnement
et au déréglement du systéme
postural. C’est un systéme
complexe, structuré, avec de
multiples entrées, ayant des
fonctions complémentaires
servant entre autre a lutter
contre la gravité, tenir debout,
s’opposer aux forces extérieures,
nous situer dans I’espace, nous
équilibrer dans le mouvement. Si
un déréglement intervient dans
ce systéme, le corps va s’adapter
pour remédier & ce changement.
Un seul petit parameétre déréglé
=rien de grave (peut étre une
baisse de performance chez

les sportifs |), mais & partir de

3 parameétres déréglés, c’est
T’apparition d'une géne ou d’une
douleur.
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CORRIGER LA POSTURE

Pour adopter une posture correcte, il faut entreprendre une reprogrammation
posturale qui doit faire appel a la collaboration entre plusieurs professionnels
médicaux et paramédicaux afin de normaliser le systéeme. Ce sont les
compétences de plusieurs professionnels car il y a différentes portes d’entrée
au systeme.

Axe visio-podale (le plus important et indissociable) :

* les yeux (oculomotricité, vision) et les pieds,

* la machoire : occlusion, dentition,

* la peau,

* l'oreille interne,

* les muscles,

* les articulations,

* le centre cognitif supérieur.

Le tout est régulé par différents composants de I’ordinateur
central : le cerveau.

Un défaut dans I'un de ces diff

teurs va conduire a une adaptation du
corps au niveau des épa_uLssf,dﬁ bassir

Jes pieds. Ces différentes parties du
corps vont jouer un rél é « systeme t .p(ﬁ » afin de garder au mieux notre
verticalité en position i j:hl_'t s;];atique. Ces éo-‘afitations sont accompagnées de
tensions musculaires car notre cerveau recoit en permanence des informations
d'une posture anormale, et il adapte du mjx qu'il peut celle-ci en « sur-

contractant » certaines parties du corps.

. " ) W . . . . 7’

Sans reprogrammation posturale qui dure au minimum une année, vous ne
retrouverez jamais une bonne posture. Ce processus intervient a chaque fois
qu'un capteur est déréglé.

—

-

=
Vous comprenez maintenant que si une mauvaise posture est fixée, votre
motricité ne sera pas efficiente & cause des différentes contraintes permanentes
musculaires,‘rmbfasciales et articulaires. Des douleurs inexpliquées pourront

., T— z R . . N .
alors apparaitre, ou une usure prématurée de certaines articulations aura lieu.
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Quelques exemples
de cause de
mauvaise posture :

Les pieds : je ne rentrerai pas

en détail sur le pied mais sachez
qu’une asymétrie au niveau

des pieds quand on se trouve
debout droit en statique est
représentative d’un probléme
postural. La chose la plus
importante & retenir est que le
pied est indissociable des yeux ! Il
ne peut pas y avoir une correction
des pieds sans correction des
yeux et inversement. Donc

un podologue sensible & la,
posturologie vérifiera toujours
VOS yeux.

Les yeux : une hypo-convergence
asymétrique, engendre une
bascule et rotation des épaules

et du bassin. Il est important de
détecter ce probléme oculaire trés
jeune car ces défauts oculaires
asymeétriques peuvent causer
une jambe courte & I’age adulte,
irréversible aprés la croissance.
Un travail orthoptique permet

de corriger ces problémes de
convergence.

La dentition : une occlusion
croisée, c’est-a-dire une dent
supérieure passant en arriére
des dents inférieures. Ce petit
détail méme g’il est trés minime
entraine une bascule et rotation
du bassin. Mais aussi une

dent manquante va créer une
asymétrie.

La machoire : une ouverture de
la bouche oblique, une asymeétrie
d’ouverture de la bouche causera
des déséquilibres musculaires
donc des bascules et rotations

des épaules voir du bassin. Un
dentiste occlusodontiste pourra
vous aider & régler ces problémes.

© Freepik
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Pour 1 personne
R petits artichauts violets
1 ceuf dur

Quelques tranches de chorizo
Copeaux de parmesan

prim‘aniére

Huile d'olive
Fleur de sel

a utr * Coupez les artichauts en quatre et les faire revenir

quelques minutes & la poéle avec de l'huile d'olive.

4 . * Pendant ce temps, émiettez 1'ceuf dur.
* Dans une assiette, disposez les quartiers d'artichauts,
ar t l c h au t S l'ceuf émietté, les tranches de chorizo et le persil
. ciselé.

¢ Salez et parsemez de piment d'espelette et pour finir,
ajoutez un filet d'huile d'olive.

uisine

Un plat 1éger et plein de vitamines. Miam ! Miam

© Betty Mercier-Forces ‘]-._

— 32 33




par Marie Comte, diététicienne

Les produits laitiers... Voila un sujet qui
fait couler beaucoup d'encre...

En ce début d'année, nous avons trouveé
important de nous pencher sur ce sujet,
qui souléve tant d'interrogations et de
répondre, au mieux, a certaines questions
que vous vous posez peut étre.

Lait, yaourts, fromages et tant d'autres
encore... On peut dire que les produits
laitiers nous offrent une palette de saveurs
et de textures des plus diversifiées, pour
notre plus grand plaisir gustatif.

© Monica Grabkowska

Les apports du lait

Le lait est un aliment plutot
faiblement énergétique méme

si sa teneur en matieres grasses
influencera nettement cette donnée.
Il sera préférable de choisir un lait
demi-écrémé pour un apport correct
en vitamines tout en maitrisant
I'apport en acides gras.

Il est une excellente source
de calcium, de phosphore
et de vitamine D qui, ensemble,
contribuent notamment a la
formation des os et des dents, ainsi
qu'au maintien de leur santé.

Le lait compléte bien le
régime végétarien étant
une excellente source de
vitamine B12 avec une teneur
en protéines intéressante, deux
nutriments qui peuvent faire défaut
a ce choix alimentaire. Sélénium,
vitamine B5, vitamine B2 et vitamine
A, trés importants dans la formation
de nombreuses réactions de notre
organisme, sont également bien
présents dans la composition
nutritionnelle du lait.

Le lait est un aliment intéressant sur
le plan nutritionnel, qui lorsqu'il est
dérivé en yaourts ou autres fromages
change complétement ses apports.

A

Le plaisir dans

tout cela ?

Trés ancrés dans notre culture, les
produits laitiers font partie des
incontournables de I'alimentation
francaise. Qui n'a pas littéralement
craqué devant un superbe plateau
de fromages ou un gourmand
chocolat chaud un soir d'hiver...?
L'incontournable "yaourt " et les
"petits suisses" au gout régressif de
la fin du repas ne font-ils pas partis
de votre quotidien ?

Oui les produits laitiers sont partout
et beaucoup d'entre nous disent ne
pas pouvoir s'en passer. Mais alors
que faire de toutes ces polémiques ?

Nous pensons que la premiére
question a se poser est la suivante,
"Est-ce que je supporte bien ces
produits ?". Si vous avez envie de
tester la suppression de ce groupe de
votre alimentation "Est-ce que je me
sens mieux maintenant que je n'en
mange plus ? Y a-t-il une différence ?
Si oui, laquelle ?". En réalité, nous
sommes sans arrét interpellés par
des informations contradictoires.
Telle étude (menée par tel lobby)

a prouvé que tel aliment est bon
pour votre santé et a l'inverse telle
étude contraire (menée par un lobby
concurrent) a prouvé que ce méme
aliment est un poison. Comment
savoir ou donner de la téte et qui
croire ? Nombreuses et nombreux
sont celles et ceux qui ne savent
simplement plus quoi manger.

Et si vous interrogiez le principal
concerné ? Votre corps est la pour
tout vous dire, alors écoutez le !
Observez vous !

- SEC
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Notre corps est-il fait pour boire du lait ?

Nous avons dans notre corps ce que I'on appelle des "enzymes". Ces enzymes
ont différentes fonctions et notamment celle de la digestion de nos aliments.
Nous allons nous pencher sur une enzyme en particulier, la lactase. Cette
derniére a pour mission de digérer le lactose, sucre présent dans le lait, ou plus
précisément de le couper en deux molécules, le glucose et le galactose afin
que notre organisme puisse le digérer.

A la naissance et jusqu'a 7 ou 8 ans, nous disposons d'une production naturelle
d'une grande quantité de lactase. Cela nous permet de digérer le lait maternel
dans un premier temps puis le lait de vache, par exemple.

Apreés 7 ans, notre corps produit 90 a 95% de moins de
lactase voir méme pratiquement plus pour certaines
personnes. On estime que 65 % de la population mondiale est incapable
de digérer le lait a partir de I'dge de 7 ou 8 ans. D'un point de vue biologique,
le lait est donc un aliment essentiellement destiné aux enfants, que seule une
minorité d’adultes peuvent consommer régulierement.

On note cependant que dans les régions de la planéte ou I'on consomme

le plus de produits laitiers, on connait une variation génétique induisant une
production de lactase persistante a I'dge adulte. Ce qui explique pourguoi
certains digérent trés bien le fameux sucre. Adaptation ou sur-adaptation de
notre corps, la question reste entiére...

Si nous y réfléchissons bien, ne sommes-nous pas les seuls mammiféres a boire
du lait a I'dge adulte ?

Apreés avoir briévement abordé ce sujet, 1a question reste
encore et toujours ouverte ce qui est trés souvent le cas
en alimentation... Et vous, quelle est votre opinion ?
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composé d’environ

10 000 iles que baigne
1’océan Pacifique. Il
compte seulement 32
millions d’habitants, dont
61% vivent en Australie.

par Emmanuelle Saunier L’Océanie regroupe seize

quinze pays ou territoires
non indépendants tels que
la Polynésie Francaise,
1’ile de Paques et Hawali.

Recette
7’/;/%/ 2y v cheven
aver (2 mone)” el

berre o Aarits

Ingrédients :
30 ml d’huile de monoi,

20 ml de beurre de karité.

Préparation :

Préparez un baume avec
1huile de monoi et le beurre
de karité.

Appliquez-le sur toute la
chevelure en insistant sur
les longueurs et les pointes.
Laissez poser 20 min puis

and plaisir de nos
sens. Chaq}: pays a se€rituels et ses secrets de

salle de bain pour le plus

beauté. Elaborée™a base de plantes, de fruits ou
d’autres ingrédients phares, 1a beauté s’invite
aujourd’hui a 1a maison. Le temps d’un instant,
faites une escale bien-&tre en découvrant les

bien rincer.
rituels «beauté » des femmes du bout du monde.
Dans SecondLife n°13, nous étions partis a la Fréquence :

découverte de 1’Asie, poursuivons notre voyage
en Océanie, le continent aux mille iles.

En application quotidienne
sur les pointes séches.

© aH-efvimdcius

¥ VAN | N

AYRNIA 8

e Oréanse

L’0Océanie est un continent

états indépendants comme
DPAustralie, les iles Fidji, la
Nouvelle Zélande ainsi que

Recette
Fonr une pea

/ﬁ/hj’ ﬂ7ﬂh€£

Ingrédients :
20 ml d'huile de monoi,

15 gouttes d'huile essentielle
de géranium rosat,

5 gouttes d'huile essentielle
de mandarine.

Préparation :

Meélangez 1'huile de monoi
avec I'huile essentielle de
géranium rosat et I'huile
essentielle de mandarine.
Versez dans l'eau chaude de
votre bain. En plus d’adoucir
votre peau, vous profiterez
d’un délicieux moment de
détente.
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Le monor”

Réputé dans le monde entier,

le monoi protege et répare la peau
exposée au soleil. Il est également
treés apprécié pour protéger, réparer
et embellir les cheveux, tout en les
parfumant. En Polynésie, on I'emploie
aussi pour des massages relaxants
appelés " taurumi " (la santé en
bonnes mains).

LR/ "IN \

Apres le shampooing, le monoi
permet d'équilibrer la texture de vos
cheveux. Il s'emploie de maniere
préventive avant un bain, en piscine
ou dans la mer pour protéger vos
cheveux des agressions du chlore ou
du sel.

La méthode polynésienne (notez que
les cheveux des polynésiens sont
généralement fins, secs et cassants).
Aprés avoir appliqué I'huile de
monol sur vos cheveux a la main, en
évitant la racine pour les chevelures
a tendance grasse, entourez-les
d'une serviette de toilette (ou d'un
paréo a la polynésienne) et laissez
agir (de 30mn a une nuit). Lavez-les
enfin avec un shampooing, plusieurs
fois s'il le faut, pour nettoyer les
restes de I'huile. Cette opération

est particulierement recommandée
aprés une exposition prolongée au
soleil (les écailles des cheveux sont
alors totalement ouvertes, laissant

le monoi pénétrer en profondeur la
fibre capillaire).
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Recette La banane La canne 4 smre
Mﬂj’? 2 ﬂZ’Z}IL;}]/L% Trés douce et riche en amidon et La canne a sucre entre aussi sous
ilages, sa chair mixée et différentes formes dans des recettes
oHr CNEVEUX SELs Sh mnerages
/ﬂ appliquée en masque nourrit les de beauté. Par exemple, les parties
Ingrédients : peaux séches et apaise les peaux coriaces de |'écorce sont broyées
1 banane bien mure, irritées. Elle gaine et répare les pour faire des gommages du visage
2 c. a café de miel, cheveux abimés par le sel marin de et du corps.
1 c. & café d’huile végétale ~ I'océan etle soleil —
RN AN (S

1\ AN ) 2y “

Préparation :

Dans un bol, mixez la 1.2 mare ok cats
banane avec I’huile de coco Le marc du café Kona, produit a

et le miel. Hawai, sert également pour des 0
Appliquez cette préparation = gommages minceur. ,é/
sur les cheveux humides. m ﬂ / g

Enveloppez votre chevelure
d’une charlotte et
recouvrez-la d’'une serviette

que Vous aurez passée sous L argle roce

I’eau chaude et essorée. C'est directement dans leur sol riche
Laissez agir pendant qu'est puisée 'argile rose d'Australie.
30 minutes. Appliqué en masques sur le visage,

Rincez abondamment et I'argile rose élimine les toxines et

faites votre shampoing
habituel.

rebooste la peau parfois fatiguée.
L'argile rose est recommandée pour
les peaux sensibles a trés sensibles.

- L'eau florale de rose est également
- -, . ..
: incontournable pour purifier et
rafraichir la peau.

I N =
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Recette
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Ingrédients :

2 c. a soupe d’argile rose,

1 c. & soupe d’eau florale de rose,
1 c. & café d’huile d’amande douce.

Préparation :

Dans un bol propre et préalablement
désinfecté a ’alcool, mélangez
I'argile rose avec ’hydrolat de rose et
incorporez I'huile d’amande douce.
Meélangez énergiquement I’ensemble
a l'aide d’une cuillére en bois.
Ajoutez un peu d’eau florale de rose
si nécessaire pour obtenir une pate
homogéne et sans grumeau.
Appliquez le masque sur ’ensemble
du visage et du cou, en couche
épaisse, & 1’'aide d’'un pinceau ou de
vos doigts. Laissez poser 10 minutes
avant de rincer 4 I’eau claire et
fraiche.

Précautions :

Il s’agit d’'un masque minute, qui ne
se conserve pas !

Toujours utiliser une spatule en bois
pour la préparation, car le métal
peut interagir avec les ions de I'argile
et en modifier les propriétés.
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REVITALASH
COSMETICS

POUR RESTER FEMME..

Revital ash® Cosmetics est heureux
de renouveler son engagement envers
l'association Etincelle Occitanie

wharw.revilalash.ir
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longues et détails plumétis B8 =
poul’ vh eHef romanfique 1 £

Coloris Safran - 39,99 evros o
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Arilonte

Kooka®

Robe Iongue aux motifs arabesque accompagnée de
ses fls brillants feront de vous une reine !

139 evros

www.kookai.fr o,\\\ées en /Q/foh

Marie Sixtine
Bandeauv Rosa - I5 evros

www.marie-sixtine.com

ec _
pieces SQC

Frnch
Tee-shirt cof rond
39 evros
www.frnch.fr
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=\

d spir
Etam
Limprimé félin transforme cetfe jupe mi-longue
flvide en pi€ce d adopter d'vrgence!

29,99 evros
www.etam.com
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T-shirt oversize « Big Flower » - 79,90 euvros

Pantalon chino Iarge - 89,90 evros
www.n3cefhingspalomas.com

Mellow Yellow
Baskets scratchs - 99 evros
www.mel|lowyel|low.com

esace fon
o dcq
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Galeries Lafayette
Ceinture Mini Hanna argenfée

24,99 euros

www.galerieslo{ayeﬁe.com
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Mousscline
Sessun

Blouse froncée Comtesse en mousseline a
fils métalisés. Manches longues bouffantes

novées aux poignefs. - 160 evros
www.sessuh.com

PRISE EN CHARGE DERMO-ESTHETIQUE
DANS LES SOINS DE SUPPORT
EN ONCOLOGIE

eye

CARE

cosmetics

HAUTE TOLERANCE

PARIS

SECHERESSE CUTANEE TEINT ALTERE

PEAU REACTIVE

i
(-

Crbme ydratante  Crbme milnthe Cride MrLOE Spaksnnt
gquililsrante daceer anti-rougeurs Tepdratant

Paudre bromneante

Crormhe SCLan i tedrm

CROISSANCE DES

ONGLES FRAGILISES ) .
PHANERES PERTURBEE

Crayon sourcis cEasshue

'r

ELE 11
— -

— "'F "

Crayon soyrcill waterprool

Litra wormnes Bk Huig

protectrice fortHinmnts infini-clls

silicism -unte

Votre partenaire
www.eyecare.fr

LABEORATOIRES CONTAPHARM - HAMEAU DE VULAINES - 77390 YEBLES - FRANCE
Tel, +330001 &4 25 03 33 - FAX +33(0)1 44 04 37 72 - emall : contapharm@contapharm.com - web : www.contapharm.com
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Pisfache

Other Stoties
Combinaison drapée pour une silhouvette

GRUNGEMAMA
Tee-shirt Fighfmama
en [in - 39 evros

La moitié des bénéfices
de |a vente dv
Tee-shirt est reversée
d 'association Etincelle

décontractée mais avec style... Covleur toute dovce
et assurément de saison.

99 evros,
www.stories.com

Prenez du temps pour vous,
offrez-vous un moment de lecture

Occitanie qui Jutte
contre |e cancer. R
www.grungemama.com

Abonnez-vous 0 SECONDLIFE MAGAZINE
ou offrez-le en cadequ !

25 €

pour 4 numéros
(1 an)

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

Vos coordonnées :
Nom / Prénom :
Monoprix Adresse :
Carré imprimé a flevrs
29,99 eutos Code Postal : Ville :
www.monoprix.fr i - e -
A Téléphone :
Bocage Des Petits Havts .
Mule en cuir [isse cognac Robe Iongve et flvide en maille de jersey tricotée E-mail :
105 evros avec du furex cuivre, manches mi-longues - 159 evros Date -
www.bocage.-Fr Foulard en twil| de soie - 110 euvros
Sandales & talons doré - 195 eutos Signature :
www.despetitshavts.com

as Paiement par chéque d I'ordre dEtincelle
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Pour habiller ses DU PAPIER PEINT
murs de haut en Du simple 1é au format panoramique, le papier est
bas et donner un ié dé i

un excellent allié¢ déco. Il habille vos murs en un
vrai style a son tour de main. Si vous n'étes pas sir de vous, optez
pour les modeéles repositionnables et si vous ne
trouvez pas votre bonheur dans les centaines de
motifs disponibles, il est aujourd'hui possible de faire
imprimer sur papier peint vos clichés préferés |

intérieur...

Habitat
Lysandre, rovleav de papier peint
by Floriane Jacques
www.habitfat.fr

| [V w - " W
o M RERAEY
M/\JESTIC, papler Pemf OthSI-F
www.legrandcrrque.ﬁ

: a‘l « ol
Mer"n ) -' " "
Into the Wild, papier pemf panoramique
www.|eroymer|in.fr

-
Manavs, papier peint pcnoramlque
www.lngl.com

Bahamas, papler pem’r ponoramlque
bien-fait-paris.com

46 a7



SECONDLIFE MAGAZINE

DES TOILES

k=1
Cyrillus
Miroir ceuf en métal doré
www.cyriHus.-Fr

Peinture Divali Paon - Brillant

HE Living r | gk ] = www.saint-mac|ov.com
DES MIROIRS Décoration murale en coton Jungle
En rotin, en métal doré, argenté ou cuivré, hk“vihg.hl

les miroirs s'encadrent pour étre chics. C'est
une solution parfaite pour égayer un mur et
faire rayonner la lumiére !

DES OBJETS

b
/4
F 4

.
1.";"#"'5"1.-
11
41
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2 f i
« Maisons dv Monde | A
Miroir rond en rotin
— }
www.maisonsdumonde.com

La Redoute Intérieurs
Paniers muraux Asial
m.laredovte.fr

Farrow and bal[ \
Peinture Sulking Room Pink
ev.farrow-ball.com
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DE LA COULEUR

Si vous aimez manier le rouleau, choissisez votre
couleur préférée et appliquez-la sur un de vos murs.
Les marques de peintures proposent des nuanciers
trés riches, que vous soyez pastel ou vitamine, vous
trouverez forcément la bonne couleur.

Living coral est [a peinture Pantone

Peinture Pantone, Living Coral
www.to[lens.com

!

Little Greene
Peinture Highlighf Hallway
www.lifﬂegreene.nfr .
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SecondLife magazine
a décidé de mettre a

1'honneur a chaque
parution, un professionnel
qui donne bénévolement
de son temps a
l'association Etincelle pour
accompagner les personnes
qui traversent 1'épreuve
du cancer. Depuis plus

de 10 ans, c'est grace a
l'engagement de nombreux
professionnels, que cette
association a pu accueillir
et accompagner 2000
personnes en mettant de
la vie dans leur parcours
de soins. I’association
Etincelle Toulouse est une
véritable " maison de vie "
conviviale et chaleureuse
out Germaine offre

son oreille pour soulager
la douleur.
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Germaine Camel,

Psychologue clinicienne interculturelle
Psychothérapeute EMDR - Pleine Conscience
Praticienne EFT & Matrix Reimprinting

uand Betty Mercier-Forces m'a demandé de parler de moi, j'ai
été ravie et trés touchée par cette demande.

Comment parler de soi face a un inconnu ? Alors imaginez écrire
sur soi pour toutes ces Etincelles, toutes mes paroles posées sur
ce papier glacé dans cette magnifique revue SecondLife.

« Allez Germaine, inspire, expire. Porte ton attention sur ta respiration. Ressens
les sensations dans ton corps. Si tu n'as pas de sensations, c'est déja une
sensation ; tout ¢a bien sir en pleine conscience. Lance-toi ! ».

Je suis comme vous, une personne, une femme, une compagne et une
maman. Mes amis proches me qualifient de personne dynamique, joviale et
communicative. J'adore la simplicité et la spontanéité dans les échanges.

Etre psychologue n'était pas du tout & I'ordre du jour lorsque j'étais plus jeune.
Ce sont les aléas de |a vie qui m'ont permis de devenir ce que je suis aujourd'hui.
Trés jeune déja, j'avais conscience de l'importance de prendre soin des autres
« plus fragiles ». Mon expérience de la vie, avec ses joies et ses souffrances,
avait aiguisé chez moi une réelle sensibilité et une profonde empathie pour les
autres. Je pense que tout ¢ca me prédisposait a étre psychologue. Le cancer
et moi nous nous connaissons depuis mes 18 ans. Ma mére décede a l'dge de
48 ans d'un cancer foudroyant, ma sceur emportée par un lymphome. Et moi,
par deux fois il est venu me bousculer.

A la suite de mon 1" cancer, ma rencontre en tant que bénévole aupres de
femmes touchées par le cancer du sein a été déterminante. Je les visitais
quelques jours apres leurs interventions a I'hopital. Elles étaient rassurées de
pouvoir parler a quelqu'un qui avait vécu la méme chose qu'elles. Mais elles me
formulaient des demandes auxquelles je ne pouvais répondre et qui dépassaient
largement le cadre de mon bénévolat. Lors d'une réunion, j'ai fait part de mon
interrogation, de mon envie d'aller plus loin & ma superviseuse : « Etes vous
préte a 5 ans d'études et devenir psychologue ? ».

A 45 ans, je faisais ma rentrée scolaire en méme temps que ma fille : elle a la
maternelle et moi a I'Université.
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Voila  pourquoi je suis aujourd’hui psychologue spécialisée dans
I'accompagnement des personnes touchées par cette maladie. Dans mon
parcours, j'ai rencontré aussi des femmes magnifiques avec qui je partage
encore des fous rires comme mes coéquipiéres les RUBie'S ou les Dragon
Ladies de Toulouse ; je joue au « Rugby a 5 » et je pagaie sur un bateau de 12
métres appelé « Dragon Boat ».

Rien n'est hasard.

A l'annonce de l'ouverture d'Etincelle Toulouse, une évidence pour moi :
« intervenir en tant que psychologue bénévole ». On connait aujourd'hui
I'impact d'un cancer dans la vie des femmes et toutes les répercussions que
peut engendrer cette maladie que ce soit d'ordre physique, économique, social
et psychologique.

Avecbienveillance, je rencontre les Etincelles lors d'un accompagnement oud'un
suivi psychologique une a deux par mois pour certaines, moins pour d'autres.
Nos entretiens en individuel ou en famille durent environ 45 & 60 minutes. Je les
écoute se raconter dans ce qui peut étre difficile a vivre dans l'ici et maintenant.
C'est leur espace ou elles peuvent se dévoiler, parler de leurs craintes et de
leurs angoisses face au cancer, de leur féminité, du couple, des enfants. Elles
se permettent d'étre a |'écoute d'« Elle-M'Aime » (clin d’ceil a Nathalie Frenay,
art-thérapeute d'Etincelle Montpellier). Elles se sentent protégées, entendues,
comprises et non jugées dans ce lieu. Je vois ces femmes qui font face a la
maladie avec une force et un courage incommensurables. Derriere un masque,
elles cachent toutes leurs émotions de peur de géner.

Au fur a mesure de nos rencontres, elles prennent conscience qu'elles ont le
droit de ressentir ces émotions et de pouvoir les dire sans se cacher. Je leur
transmets des méthodes de gestion d'émotions, de communication non violente
et d'autres au plus prés de leur singuliére nécessité. Elles arrivent a mettre des
mots pour donner du sens a ce qui leur arrive. Elles s'en saisissent et trouvent
les moyens de se ré-approprier leur vie, leur corps, de retrouver une certaine
légereté dans ce difficile parcours. Il y a des pleurs, des sourires et méme des
rires qui émergent parfois de leurs récits. Je vois que leur regard sur elle-méme
s'adoucit et qu'elles se jugent moins durement. Une Etincelle me disait « Oui,
j'arrive a dire " Je m'aime " ». Telle une étincelle que j'attrape en plein vol, je lui
renvoie en miroir la belle personne qu'elle est.

La, je sais pourquoi je suis bénévole aupres de ces femmes a Etincelle et mon
engagement prend toute sa dimension.

Merci a vous Les Etincelles, merci a toi Betty d'avoir créer ce « Cocon » et merci
a toutes et tous les bénévoles de votre générosité.
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« Trés récemment, ma
fille me dit " Maman

tu es un papillon

de lumieres ", Dans

ces mots comme un
flash, j'ai vu toutes

ces femmes, toutes

ces Etincelles prenant
conscience de la lumiéere
qu'elles portent en elle,
de leur beauté, de leur
force.. Oui, les Etincelles
par votre éclat

vous étes toutes de
magnifiques papillons
de lumiéres ».

éetincele

OCCITANIE

Association Etincelle
Occitanie - Toulouse

4 ]
1 :
; 4
1 :
; .
; 3
{ .
. Quvert lundi, mardi et jeudi .

.
. de 10h & 17h. Accuell sur :
+ rendez-vous. :
* Mercredi et vendredi .
: .
: .
. .
: .
. .
: .

sur rendez-vous.

28 rue du Commissaire Philippe
31000 Toulouse

Qe 06 22 68 24 89

& www.etincelle-occitanie.com
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étincele

OCCITANIE

Maison d’'accueil et d'accompagnement pour les personnes touchées
par un cancer et leurs proches

Etincelle
a besoin de vous,

pour continuer ses actions
aupreés des femmes et des hommes.

, “ '. “ '.
ot \.0’0' \.v’l'
‘40 elrr
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COMMENT NOUS AIDER ?

Je fais un don a I'association Etincelle Occitanie et je joins un chéque de :
a15 € 230€ a50¢€ 1100 € Q Autre :...coeeeee.

J'adheére a I'association Etincelle Occitanie (hors bénéficiaire*)
et je joins un chéque de : 130 €

Nom / Prénom (0OU raiSON SOCIAIE) .......uvieeeieeeeeee et
AAATESSE e
Code Postal....ccuvvvvveiiiiiiiiiiiiiceeeee VL@ e

Téléphone ........cccceiiiiinins E-maiil oo

(1 Je souhaite recevoir un regu fiscal

Les particuliers bénéficient d’'une réduction d'impét sur le revenu de 66% du montant du don. Ainsi, si vous faites un don de 150 €, vous
bénéficiez d'une réduction d'imp6t sur le revenu de 99 €.

Les entreprises bénéficient d'une réduction de leur impét sur les sociétés de 60% du montant de leur don dans la limite annuelle
de 0.5% du chiffre d'affaires annuel. L'excédent éventuel de versement est reportable sur 5 ans. Ainsi, avec un don de 1500 €, vous

bénéficiez d'une réduction d'impbts de 900 €.
° ‘ \
Mevar ! ¢

/
/
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Une raison de courir pour elles o Séte

S/mcere

MLIN

Dimanche 10 mars & Séte,
dans le cadre de la Journée Internationale des droits des
femmes, |'association Efincelle Occitanie soutenue par la
Ville de Séte et Séte Agglopdle Méditerranée, organise une
course/marche familiale et solidaire pour la sensibilisation
au dépistage du cancer du sein, la lutte contre le cancer,
I'accompagnement des personnes touchées par la maladie
et la promotion du Sport Santé.
> Informations & inscriptions

laseincere.org
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< ‘A Etincelle Occitanie
= TOULOUSE

annierdaie

Au mois de juin, pour les 1 an
de I'ouverture de la maison
de Toulouse, Etincelle
vous réserve des surprises...
A cette occasion, elle s'associe
a 'association du Vide dressing des
Toulousaines et & I'agence Phyleas.

Pour connaitre toutes les infos,
suivez-nous sur @ Etincelle Toulouse.

53

Infos

@

GENERALE DES SERVICES

Agence de services aux particuliers

Partenaire ehincelle OccHanie

®

Tovlouze &
montpellier

Géndrole des Services st un néseou
rational dogences de services oux
Poriculer. i SO prdEnts &
Teadoime #1 Monipalbar,

W
[ ==

entreprise
c'r’mqenna

Mo salorids ant dey vilsurs, e
rportont por s d'oppartenin &
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Mad'Ame est servie Agia Barn _

=
de Agnés Barra ‘f;;‘r_‘f
Parenthése d’'une quarantaine qui, &l

au travers d’un cancer du sein, va : Y \ ‘i{“-'.t' \
découvrir son potentiel, ses failles 4 .“"-r':_'

et ses faiblesses.

Avant elle était hypocondriaque,
mais ¢a, c’était avant | Car apres
I'annonce plus rien n’est comme
avant et ne le redeviendra...

Les Editions Sydney Laurent

7,99 euros version numérique

16,90 version papier
editions-sydney-laurent.fr

#EggHeadChallenge

Tout est partie d'une simple photo d'oeuf,
publiée sur Instagram, et qui a récolté plus
de 50 millions de "j'aime", tout ¢a pour
battre un record de likes. Cela a donné

des idées & Amélie Porrés, une jeune
Toulousaine de 33 ans, atteinte d’un cancer
du sein. « Imaginez si fous les gens qui ont
liké cette photo avaient reversé leuro @

la recherche contre le cancer 222 Voyons
combien de like pour une téte en mode créne d’ceuf... », atelle posté
sur son compte Instagram, avec une photo de son créne dégarni.

Le #EggHeadChallenge était né, avec deux principaux obijectifs :
participer & la lutte contre le cancer, et décomplexer les femmes sous
chimiothérapie. L'argent sera reversé a la Fondation ARC pour financer
la recherche sur le cancer.
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#)DMP
Le Buzz qui fait
du Bien !

Voici maintenant 5 ans que notre
parfenaire Revitalash® a lancé

sa formidable action « Je Donne
ma Perruque » plus couramment
reconnue par son hashtag #JDMP,
sur les réseaux sociaux.

Devant la difficulté de certaines
femmes touchées par le cancer &
pOUVOIr se procurer une perruque,
Revitalash® a eu I'idée de

former un réseau d'associations
partenaires qui collectent les
perruques en bon état, pour
ensuite les offrir aux personnes qui
en ont besoin. En remerciement, un
tube de sérum Revitalash® est offert
& chaque donatrice ou donateur.

Depuis plus d'un an, Efincelle
Occitanie a rejoint ce joli
mouvement plein de générosité et
d'espoir.

De ce fait, vous avez la possibilité
de faire donation d'une perruque
auprés des maisons Etincelle &
Toulouse comme & Montpellier, et
recevoir votre cadeau Revitalash®.
Mais finalement la plus belle des
récompenses est de savoir que
gréce a votre action nombre de
nos Etincelles vont retrouver la
féminité et... le sourire |

o jedonnemaperruque

-

STATION THERMALE

b |
Avene
le don d'apaiser

6 jours de cure concentrée pour les peaux sensibles.

Des soins personnalisés.

Aw:comur du Parc Maturel dv HouHanguedor, dans la sialion thermale d'Avéne,
['unique Eau thermale o Avéne dizslille & za source ses plopridkes apoisanies,
antifrrilantes st adoucissanies aprés un long voyage soulermain.

Clest dans ce cadie qua la Sensicurs offre une cure dermo-cosmélique condensés
de & jours. Ses doins el alelisr: surmesuie peimatiani, grice 0 une réponse
personnolisée, de soulager les problémes des peaux sensibles en apparlant un
apalsemen| immadial 2 un blendte au qualldien

LA-SEMSICURE, UNE EFFICACITE SUR-MESURE

* Cansultation médicale & l'arrivie

* 3 soiny @ bose d'Fou thermale d' Avéne el 2 soins dermo-cosmeatiquas T ol
* Suivi Fl-'.-n:n.'l-'-: pour odopier s s boul o long du =Sou

o Apoliors libesy: moauillsas corrociau "‘-.ilt'l.il-"-z:.ll'l rolosation

* Bilan personnalisé

wvewr avensceniercom | BBl 433 (0] 4 67 23 41 B7 | 34260 AVEMNELESBARNS - FRAINCE

Piarre Fabrea
Darmo-Cogmatioua




LRIAGE

EAU THERMALE

A la source d’une meilleure qualité de vie

MA CURE POST-CANCER A LETABLISSEMENT
THERMAL D'URIAGE

DANS UN ENVIRONNEMENT PRIVILEGIE AU
CCEUR DES ALPES PRES DE GRENOBLE

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

" « Desséchement cutané intense
“¢# Sensations de brilures

* Rougeurs, iritations, échauffements sur le visage
ou le corps

* Peau réactive, irritable

"+ Fissures et crevasses au niveau des pieds ou
" des mains

* En cas d'intervention chirurgicale, ou cicatrice
enflammée

* Mobilité réduite du bras ou lymphcedéme

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

le Spa Thermal propose des soins de bien-étre
et de beauté. Possibilité de participer également
a des groupes de paroles, réunions d'information.
Un moyen pour apprendre & apprécier 4 nouveau
son corps et se sentir bien tant physiquement
que mentalement.

g
(v Em =




