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ÉLARGISSEZ VOS HORIZONS !
Déjà la fin de l’hiver ! 

Comme la nature, engourdie, on a tous besoin de se régénérer. 
Sentez la sève 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 cœur de la rédaction, qui rejoint les artistes engagés qui ont acceptés 
de participer à la création de la première de couverture depuis le début  

de l’aventure de SecondLife magazine en 2015.

Les médias, les institutions nous martèlent 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, voilà les recommandations de santé publique,  
et soyons clairs, tout le monde devrait être au courant. 

En 2019, une nouvelle ère ouvre de nouveaux horizons pour les malades touchés 
par le cancer. Des programmes ciblés : les interventions non médicamenteuses, dont 

l’efficacité pendant et après les traitements est prouvée scientifiquement. L’objectif 
maintenant est de les mettre en œuvre de manière pertinente et accessible à toutes 
et tous. Découvrez l’article passionnant du Professeur Ninot, véritable précurseur, 
qui nous a fait l’honneur de partager sa vision et ses connaissances en la matière.

Avec légèreté, 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.

Et pour le plaisir des yeux, parcourez la suite du reportage de nos deux  
globe-trotters amoureux à la conquête de l’Ouest Américain.

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

par Betty Mercier-Forces,
Directrice de publication

Présidente de l'association Étincelle Occitanie
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Merci à nos contributeurs
Professeur Grégory Ninot, Université de Montpellier, pour le dossier 
"Une nouvelle ère pour les Activités Physiques et la diététique dans 
l'après cancer" de la page 20 à 26.

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

Marie Comte, diététicienne pour l'article nutrition « Les produits 
laitiers», de la page 34 à 35. NOUS CONTACTER

Association Étincelle Occitanie 
www.etincelle-occitanie.com  
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Marie Bec
Artiste peintre
Originaire de Toulouse, Marie Bec est attirée très jeune par le dessin et 
la peinture. Elle va trouver à Honfleur, où elle passe ses vacances, un lieu 
propice à ses premières recherches. Evoluant dans l’atelier de Simon Chaye, 
elle découvre les galeries d’art et rencontre de nombreux artistes qui vont 
l’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 modèle la terre avec frénésie avant de commencer à exposer son travail en 
Belgique et en France.

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

Dans les peintures de Marie Bec il s’agit bien 
de la même quête, mais c’est avec pinceaux et 
couleurs qu’elle révèle sur la toile ces instants 
de beauté fugaces et fragiles dans lesquels elle 
semble se mouvoir en toute discrétion.

Dans le cadre de sa rencontre avec l’association Étincelle 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 Étincelle à Toulouse depuis juin 2018.

Découvrez ses œuvres, ses prochaines expositions 

 mariebecpeintures
 marie.bec.creations

RencontreencontreR

1/ Jardin exotique, acrylique et collage
2/ Marianne, acrylique et collage
3/ Maturité, acrylique et collage
4/ Petit Jardin, acrylique et collage
5/ Mondaine, acrylique et collage
6/ Précieuse, acrylique et collage

1/

2/

3/

4/

5/

6/



" Ayez le courage de suivre  
votre intuition et votre cœur. "

* Steve Jobs était un entrepreneur et inventeur américain, souvent qualifié de visionnaire, et une figure majeure 
de l'électronique grand public, notamment pionnier de l'avènement de l'ordinateur personnel, du baladeur 
numérique, du smartphone et de la tablette tactile. Il était le cofondateur, directeur général et président du 
conseil d'administration d'Apple Inc.

Steve Jobs*  
(1955-2011)

© Saif Memon
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oyage

Jour 11 
Départ de Bryce Canyon, tôt le 
matin, direction Zion Canyon. Le 
parc national de Zion est une réserve 
naturelle du sud-ouest de l'Utah, 
célèbre pour les falaises rouges 
abruptes. Sa route panoramique 
nous transporte dans un paysage 
très différent de ce que nous avons 
pu voir jusqu’à présent, menant à 
des sentiers forestiers le long de 
la rivière Virgin. Cette fois, sous la 

grisaille, nous partons pour 1h30 
de randonnée à 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. Après 4 heures de 
route et après avoir traversé les 4 
saisons (pluie, vent, froid et chaleur 
écrasante) nous arrivons en fin 
d’après-midi dans la plus grande ville 

de l'État du Nevada. Las Vegas est 
construite au milieu de nulle part, 
dans le désert, cela paraît tellement 
improbable ! Nous prenons 
possession de notre chambre d’hôtel 
située dans le Freemont Street. 
Las Vegas est composée de deux 
zones : le Downtown (centre-ville), 
avec les casinos les plus anciens 
et l'attraction lumineuse Fremont 
Street Experience et le Strip, un 
long boulevard où se situent les 
hôtels-casinos les plus grands avec 
des architectures extraordinaires à 
thèmes.

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

Le rêve américain 
de Marie-Morgane & Jean-Christophe 

# Épisode 2

oyage

© Jamie Street

Nous espérons que vous avez pu voyager à 
travers notre journal de bord de notre « Rêve 
Américain », paru dans le précédent numéro 
de SecondLife magazine. 
10 jours de voyage incroyable, dans l’Ouest 
Américain où nous avons réalisé notre rêve, 
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.

©
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Nous en profitons même pour faire 
des attractions aménagées dans 
certains casinos. Je ne pourrai pas 
ici, en quelques lignes vous décrire 
la vie à Las Vegas, c’est de la folie 
pure ! En une journée, nous avons 
voyagé dans le monde entier à 
travers ces merveilleux casinos que 
sont : Le Luxor, Le Paris, Le Venise, 
Excalibur, Le Caesars Palace… 
Nous décidons, après ce périple 
fantastique qui nous a transporté 
dans un Parc d’attractions à échelle 
surdimensionnée, de prendre 
notre véhicule et nous diriger vers 
les incontournables Outlet de Las 
Vegas où nous faisons « chauffer » 
la carte bleue. Nous passons toute 
la soirée au casino de notre hôtel 
avec un budget décidé, afin de 
ne pas exagérer car il faut avouer 
que le lieu est tentant. Après avoir 
essayé de multiples machines à 
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 l’opération, 
nous rentrons bredouille à notre 
chambre d’hôtel !

une longueur d'environ 460 mètres, 
sur lequel nous bénéficions d’un 
spectacle son et lumière. L’ambiance 
est atypique avec diverses 
animations : chanteurs, peintres, 
sosies, boutiques de souvenirs…  
et bien sûr les hôtels historiques de 
Las Vegas. 

Jour 12 
Nous partons au lever du soleil afin 
de profiter pleinement de notre 
journée. Sous une chaleur écrasante, 
nous nous dépêchons de prendre 
un bus qui nous amène devant le 
fameux panneau « Welcome to Las 
Vegas » à l’entrée de la ville, connu 
pour ses célèbres 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 rêve, une hallucination totale ! 
Nous entrons dans chaque casino 
pour admirer l’architecture délirante. 

est obligatoire d’être très 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 mètres 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 enchaînons les points 
de vue : Zabriskie Point, Golden 
Canyon, Dunes de sable de Mesquite 
Flat, Artist Palette et Artist Drive, 
des paysages lunaires, à couper 
le souffle ! Là encore, nous avons 
totalement changé de paysages qui 
n’ont plus rien à voir avec le début 
de notre périple. Après cette journée 
très éprouvante à cause de la chaleur, 
nous nous rendons à Lone Pine où 

Jour 13 
Nous prenons la route très tôt 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 

nous avons réservé un camping au 
milieu des montagnes. 

Jour 14 
Direction Lee Vining où une 
journée intense nous attend. Nous 
découvrons en premier lieu, un 
endroit merveilleux, Mono Lake, un 
lac qui a une particularité étonnante 
car il possède l'une des plus grosses 
concentrations en sel, où d’ailleurs, 
aucun poisson ne vit. La faune et 
la flore qui entourent ce lac sont 
très inhabituels. C’est un endroit 
paisible où 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 fantôme authentique, 
représentative du vieux Ouest 
Américain. Après cette journée 
intense et variée, nous allons à 
Bridgeport où nous passons la nuit. 

oyage oyage

© Christopher Alvarenga

© Jakub Gorajek
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Sur le chemin, nous nous rendons à 
Travertine Hot Springs. Ce sont des 
sources d’eau chaude sublimes avec 
vue sur la Sierra Nevada où il est très 
difficile de s’y accommoder tant la 
température extérieure est elle-
même plombante.

Jour 15 & Jour 16 
Ah ! 2 jours de repos s’offrent 
enfin à nous (et oui c’est aussi ça 
les vacances) ! Nous attendions ce 
moment avec impatience, tant la 
fatigue commence à se faire ressentir. 
Nous prenons la voiture direction 
le Lake Tahoe. C’est le plus grand 
lac alpin d’Amérique du Nord. 
Toujours très 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. 

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

Cet endroit est le lieu où nous avons 
rencontré le plus de fréquentation, 
un retour à « la civilisation », 
proche du mode de vie que nous 
connaissons tous. Nous repartons 
à la fin de ces deux jours pour San 
Francisco.

Pour le 2e jour, nous ne prenons pas 
notre voiture et décidons de tout 
visiter à pieds. Nous avons parcouru 
près de 30 km dans différents 
quartiers : Union Square, China 
Town, montée des marches jusque 
Coit Tower… Nous découvrons 
de magnifiques rues où le Street 
Art prend toute sa place avec 
d’impressionnants « graphs », qui 
donnent à la ville une ambiance 
particulière. 
Nous finissons la journée à Haight 
Ashbury Dolo, le quartier Hippie 
de San Francisco. Cette ville 
est incroyable ! Une ambiance 
particulière y règne, que je n’arrive 
pas encore à décrire. Étant à la fin 
de notre périple, nous n’avons pas 
profité pleinement tant la fatigue 
est présente. Si nous devions refaire 
notre voyage, nous commencerions 
par la visite de San Francisco. 

Jour 17 & Jour 18 
Notre périple touche à sa fin et 
nous finissons avec deux jours à San 
Francisco.

Nous enchainons les visites diverses 
et variées. Nous arrivons à 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 
côtoyées 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 très serrés qui lui ont 
permis d'obtenir la distinction de  
« la route la plus sinueuse des États-
Unis ». C’est impressionnant ! Nous 
continuons notre visite avec Painted 
Ladies désignant les maisons de style 

Jour 19 
La boucle est bouclée ! Nous nous 
rendons à l’aéroport afin de restituer 
notre voiture de location et prendre 
notre avion. Nous rentrons le cœur 
rempli de bonnes énergies, rempli 
d’amour, rempli de rêve, rempli 
d’entrain et de sourires … Ce 
voyage est pour nous le début d’une 
nouvelle ère, celle de s’ouvrir vers le 
monde et les voyages. Nous rentrons 
tout de même avec empressement 
pour retrouver notre fille de 3 ans, 
qui nous a énormément manqué.

L’Ouest Américain, nous 
te disons à demain, nous 
reviendrons !

oyage oyage
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Partenaires

Association Étincelle Occitanie - Toulouse
Ouvert lundi, mardi et jeudi de 10h à 17h. 

Accueil sur rendez-vous. 
Mercredi et vendredi sur rendez-vous. 

28 rue du Commissaire Philippe à Toulouse
 06 22 68 24 89

 Etincelle Toulouse
contact-toulouse@etincelle-occitanie.com

Association Étincelle Occitanie - Montpellier
Ouvert lundi, mardi et jeudi  
de 9h30 à 12h30 et 14h à 17h30.
Mercredi et vendredi sur rendez-vous. 

9 rue Gerhardt à Montpellier
 04 67 58 94 23
 Etincelle Montpellier

contact-montpellier@etincelle-occitanie.com

Étincelle intervient également en Occitanie
Clermont-l’Hérault, Béziers, Sète, Nîmes,  
Palaja (Carcassonne) et Millau.

Maintenant, Étincelle  
est là aussi pour vous.

O C C I T A N I E

www.etincelle-occitanie.com
Association loi 1901 à but non lucratif reconnue d’intérêt général.

Maison  
d’accompagnement  

pour les femmes et les hommes touchés par un cancer
ainsi que leurs proches

L’association Étincelle Occitanie est un espace dédié au bien-être  
et à la qualité de vie des personnes concernées par un cancer  

pendant et après les traitements.
 Lieu d’accueil, de rencontres et d’échanges. 

 Programme personnalisé d’accompagnement gratuit.
 Soins de support encadrés par des professionnels.

Toulouse

Montpellier

Onco’Sport®

Programme d’Activité Physique Adaptée (APA)
Renforcement musculaire, cardio-training,  
étirement, gym douce et initiations sportives (danse, 
boxe, aquagym…).

Onco’Nutri
Conseil nutritionnel
Atelier cuisine-santé, conseil diététique individuel et 
collectif.

Onco’Psy
Soutien psychologique 
Entretien d’accueil, conseil relationnel, conseil conjugal et 
familial, atelier médiation artistique, atelier écriture, atelier 
théâtre, méditation et techniques en psychothérapie.

Onco’Esthétique & Bien-être
Soin et activité de bien-être
Soin du corps et du visage, beauté des mains et des 
pieds, modelage corps, atelier beauté, réflexologie, soin 
énergétique, sophrologie, relaxation, conseil en image, 
aromathérapie, et autres techniques pour le bien-être 
ainsi que la relaxation.

Onco’Job 
Maintien et retour à l’emploi
Conseil et aide personnalisés pour préparer le retour à 
l’emploi et/ou la reconversion professionnelle.

Onco’Info 
SecondLife magazine, flyer d’informations, réunions et 
conférences.

Les Mercredis de Mimi 
Accompagnement des enfants des Étincelles
Ateliers pour enfant et/ou adolescent pour aider à 
évoquer le cancer autrement.

Programme de soins de support 
personnalisés

Onco’Vie

La liste des activités et ateliers proposés est non exhaustive.
Merci de vous renseigner auprès de chaque maison Étincelle. 

Oui,  
messieurs ! 

Faîtes  
le premier pas...

Venez nous  
rencontrer. 

NOUVEAU
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Dossier Dossier

2019
UNE NOUVELLE ÈRE POUR LES ACTIVITÉS 

PHYSIQUES ET LA DIÉTÉTIQUE DANS 
L’APRÈS CANCER

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. Si les 
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 après les 
traitements d’un cancer. 

Les scientifiques nomment ces programmes des 
interventions non médicamenteuses (Ninot, 2019). 
Reste désormais à les mettre en œuvre de manière 
pertinente et accessible à toutes et tous, notamment 
après les traitements hospitaliers du cancer où le suivi 
médical est moins soutenu.

par Pr. Grégory Ninot
Université de Montpellier

Institut du Cancer de Montpellier

© Valeria Aksakova
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Depuis 2014, grâce à l’accompagnement et le soutien financier 

de l’Institut National du Cancer, Étincelle a pu impulser son 

programme d’accompagnement Onco’Vie en créant le programme 

Onco’Job, pour le maintien et le retour à l’emploi des personnes 

touchées par le cancer. Aujourd’hui, ce dernier est pérennisé 

grâce au soutien financier de différents partenaires, notamment 

la Fondation Humanis et la DIRECCTE en 2018.

En effet, si les progrès et les traitements font régulièrement 

diminuer la mortalité par cancer, de plus en plus de personnes 

sont confrontées à cette maladie et aux difficultés qui y sont 

inhérentes, d’une part dans leur parcours de soins, et d’autre 

part, dans la sphère personnelle, sociale ou professionnelle. On 

assiste aujourd’hui à un changement de paradigme concernant la 

vie avec un cancer, en passant d’une logique de durée de vie à une 

problématique de qualité de vie.

C’est pourquoi, Étincelle Occitanie a mis en place Onco’Job 

en complémentarité de ses autres activités (Onco’Sport®, 

Onco’Esthétique, Onco’Nutri, Onco’Psy, Onco’Info).

Cet accompagnement est réalisé dans le cadre de réunions 

d’informations et d’une cellule d’écoute avec des professionnels 

de l’emploi, juridique, .. … Selon les demandes, il y a une 

réorientation personnalisée des personnes concernées vers les 

organismes compétents.

L’association Étincelle est accompagnée par des partenaires 

professionnels, notamment le service social de l’Assurance 

Maladie, les associations Gare aux Nénettes et Juris Santé.

Son objectif est d’être une solution passerelle pour les personnes 

atteintes de cancer etde servir de tremplin pour les malades dans 

leur démarche de retour ou de maintien dans l’emploi.

« Cet accompagnement est indispensable, 
depuis que nous coordonnons ce 
programme, nous entendons des situations 
de vie inacceptables… Les personnes 
touchées par le cancer ne connaissent pas 
leurs droits ou les démarches à suivre. Nous 
les aidons à trouver des solutions… ».
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ONCO’JOB, UN PROGRAMME D’ACCOMPAGNEMENT 
POUR LE MAINTIEN ET LE RETOUR  
À L’EMPLOI EN OCCITANIE 
par Marie-Morgane LE BERRE,  
coordinatrice de l’association Étincelle Occitanie
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DURANT LES TRAITEMENTS
Dès le diagnostic et durant les traitements, l’ambition 
est triple avec des programmes d’activité physique et 
nutritionnels. D’abord, réduire les symptômes induits par 
les traitements et le cancer lui-même comme la fatigue, 
la douleur, l’anxiété, la déprime, les nausées, les troubles 
du sommeil, les lymphœdèmes et les neuropathies. 
Ensuite, améliorer l’état général, la condition physique 
et la composition corporelle – c’est-à-dire favoriser la 
prise de masse musculaire au détriment de la masse 
graisseuse, en particulier abdominale. Enfin, prévenir 
le déconditionnement physique, c’est-à-dire le cercle 
vicieux conduisant à l’inactivité 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 contrôlés 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 à suivre durablement 
les recommandations. 

APRÈS LES TRAITEMENTS 
Des études de cohorte suggèrent que l’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 l’endomètre ou de l’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 diffèrent 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 après 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 à 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 après cancer supérieure à 8 MET.h/semaine 
comparée à une pratique inférieure à ce chiffre (Lahart 
et al., 2015). Dans le cancer du côlon, une méta-analyse 
publiée en 2016 indique que les patients les plus actifs 
physiquement après 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 à 15 ans montre une diminution de la mortalité 
globale et spécifique avec une activité physique supérieure 
à une heure par semaine (Bonn et al., 2015). 

Les cohortes mettent en évidence de manière 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 
après 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 après l’ajustement sur le stade tumoral, les 
traitements biologiques, le tabagisme et l’indice de masse 
corporelle. Dans le cancer du sein, l’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 à confirmer la majoration de la dose après le 
diagnostic sur la survie par des essais cliniques randomisés 
contrôlés. Trois ont été publiés. Un essai portant sur 242 
patientes atteintes de cancer du sein démontre après 
7 ans une différence entre les groupes intervention en 
APA et les groupes contrôle 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’avère difficile à mettre en œuvre 
pour des raisons méthodologiques, épistémologiques, 
éthiques et financières (Ninot, 2019). Des collaborations 
internationales sont requises pour mener à bien ce genre 
d’essai comme l’étude Challenge CO.21 sur la survie après 
les traitements d’un cancer du côlon auquel participe 
l’Institut du Cancer de Montpellier (Courneya et al., 2016).
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LIRE

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 à travers 

une analyse globale, transversale et 

scientifique. D’une lecture accessible, il 

permet à tout professionnel ou usager 

de situer chaque INM à sa juste place.
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POUR EN SAVOIR PLUS 

L’auteur propose un blog accessible 

sur Internet présentant des 

études évaluant des interventions 

non médicamenteuses (INM) 

et les principales définitions 

des concepts associés à la 

recherche interventionnelle non 

pharmacologique.

> www.blogensante.fr

PARTICIPER À UN CONGRÈS 

Un congrès scientifique  

est organisé chaque année sur 

l’évaluation des INM, l’ICEPS.  

Le prochain aura lieu du 28 au  

30 mars 2019 à la Nouvelle Faculté  

de Médecine de Montpellier. 

Des sessions grand public,  

des ateliers professionnels et une 

session dédiée aux patients 

seront proposés. 

> www.iceps2019.fr 

AGIR SUR L’IMMUNITÉ,  
LE MÉTABOLISME, L’INFLAMMATION  
ET LA NEUROPSYCHOLOGIE
L’idée de fond est de ralentir la progression de la tumeur 
et de contribuer à éviter une récidive en sollicitant de 
manière ciblée les fonctions immunitaires, métaboliques, 
inflammatoires et neuropsychologiques de la personne 
par des programmes personnalisées d’activité physique 
et une nutrition ciblée. Des résultats légitiment l’étude du 
rôle inhibiteur de croissance tumorale de certaines doses et 
de certaines modalités d’activité physique. Des chercheurs 
commencent à proposer des théories explicatives au niveau 
moléculaire (Hojman et al., 2018), cellulaire, physiologique, 
neuropsychologique ou holistique (Courneya et al., 2014). 
Ces modèles expliqueraient en quoi des programmes 
d’APA et des programmes nutritionnels influencent des 
facteurs intrinsèques de certaines tumeurs, et ce à tous les 
stades de leur développement. S’il ne fait pas de doute 
de l’implication du système immunitaire (e.g., altération 

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 
l'insuline), de l’inflammation chronique, de la régulation 
hormonale et de la vitamine D (Ballard-Barbash et al., 2012), 
bien des mécanismes restent à découvrir. Par exemple, 
des pontages théoriques se font entre les mécanismes 
de la cancérogénèse et ceux du vieillissement (e.g., 
résistance à la mort cellulaire, maintien de la signalisation 
proliférante, inhibiteurs de croissance, mortalité par 
réplication, stimulation de l’angiogenèse, protection 
chromosomique, transformation des fibres musculaires 
de type II en type I puis en masse graisseuse). Plusieurs 
études signalent l’implication des myokines libérées par les 
muscles squelettiques durant l’effort. La plus connue et la 
plus ancienne est la cytokine IL6. Des études chez l’animal 
montre son action dans la diminution de la prolifération 
et de l’apoptose conduisant à un arrêt de la croissance 
tumorale (Hojman et al., 2011). Ces dernières années ont 
conduit à l’identification de 3 000 myokines dont plusieurs 
présenteraient un effet anti-cancérigène (Roy et al., 2018). 
La meilleure compréhension des mécanismes impliqués 
et la meilleure identification moléculaire et histologique 
des tumeurs sensibles à l’exercice physique va accélérer 
le développement de programmes en APA à visée 
thérapeutique mieux ciblés, mieux dosés et plus pertinents. 
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Comprendre pour mieux accompagner

L’humain  
au cœur  

de la formation  
professionnelle

La formation professionnelle autrement ensemble !

AC2S - Académie du Cancer et des Soins de Support
Organisme de formation 

mail : ac2s.formation@gmail.com - tél. : 06 22 68 24 89
28 rue du Commissaire Philippe - 31000 Toulouse

N° de SIRET : 84411601200015

POUR LES PATIENTS

POUR LES AIDANTS

POUR LES PROFESSIONNELS  

MÉDICAUX ET PARAMÉDICAUX

SECONDLIFE MAGAZINEDossier

RÉFÉRENCES

Ballard-Barbash R, Friedenreich CM, Courneya KS, et al. 
Physical activity, biomarkers, and disease outcomes in 
cancer survivors: a systematic review. J Natl Cancer Inst 
2012;104:815-40.

Bonn SE, Sjölander A, Lagerros YT, Wiklund F, Stattin P, 
Holmberg E et al. Physical activity and survival among 
men diagnosed with prostate cancer. Cancer Epidemiol 
Biomarkers Prev. 2015;24(1):57-64.

Clifford BK, Mizrahi D, Sandler CX, Barry BK, Simar D, 
Wakefield CE, et al.. Barriers and facilitators of exercise 
experienced by cancer survivors: a mixed methods 
systematic review. Support Care Cancer 2018;26:685-700.

Courneya KS, Vardy JL, O'Callaghan CJ, Friedenreich CM, 
Campbell KL, Prapavessis H, et al. Effects of a structured 
exercise program on physical activity and fitness in 
colon cancer survivors: One year feasibility results from 
the CHALLENGE trial. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 
2016;25(6):969-77.

Courneya KS. Physical Activity and Cancer Survivorship: A 
Simple framework for a complex field. Exerc Sport Sci Rev 
2014;42(3):102-9.

Friedenreich CM, Neilson HK, Farris MS, Courneya KS. 
Physical Activity and Cancer Outcomes: A Precision 
Medicine Approach. Clin Cancer Res. 2016;22(19):4766-75.

Haute Autorité de Santé, Guide de promotion, consultation 
et prescription médicale d’activité physique et sportive 
pour la santé chez les adultes. Paris, HAS: 2018.

Hojman P, Dethlefsen C, Brandt C, Hansen J, Pedersen L, 
Pedersen BK. Exercise-induced muscle-derived cytokines 
inhibit mammary cancer cell growth. Am J Physiol 
Endocrinol Metab 2011;301(3):e504-10.

Hojman P, Gehl J, Christensen JF, Pedersen BK. Molecular 
Mechanisms Linking Exercise to Cancer Prevention and 
Treatment. Cell Metabolism 2018;27.

INCa. Bénéfices de l'activité physique pendant et après 
cancer. Des connaissances aux repères pratiques. Paris, 
INCa: 2017.

INSERM. Prévention et traitement des maladies chroniques 
par l’activité physique. Paris, INSERM: 2019.

Lahart IM, Metsios GS, Nevill AM, Carmichael AR. Physical 
activity, risk of death and recurrence in breast cancer 
survivors: A systematic review and meta-analysis of 
epidemiological studies. Acta Oncol 2015;54:635-54.

Ninot G, Guide professionnel des interventions non 
médicamenteuses (INM). Paris, Dunod: 2019.

Roy P, Chowdhury S, Roy HK. Exercise-induced myokines 
as emerging therapeutic agents in colorectal cancer 
prevention and treatment. Future Oncol 2018;14(4):309-12.

Schmid D, Leitzmann MF. Association between physical 
activity and mortality among breast cancer and colorectal 
cancer survivors: a systematic review and meta-analysis. 
Ann Oncol 2014;25: 1293-311.

World Cancer Research Fund. Physical activity and the 
risk of cancer. Continuous Update Project Expert Report. 
WCRF: 2018.

Wu W, Guo F, Ye J, Li Y, Shi D, Fang D et al. Pre- and post-
diagnosis physical activity is associated with survival 
benefits of colorectal cancer patients: a systematic review 
and meta-analysis. Oncotarget 2016;7(32):52095-103.

26

DES INTERVENTIONS NON 
MÉDICAMENTEUSES INTÉGRÉES AUX 
PARCOURS INDIVIDUELS DE SOIN/SANTÉ 
La prescription de programmes en APA au profit des malades 
selon le décret 2016-1990 appliqué depuis le 1er mars 2017 
en France et la contribution d’organismes mutualistes et 
de protection sociale depuis peu changent la donne. Par 
exemple, l’AG2R-La Mondiale propose à 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 à la pratique (Clifford et al., 2018) après 
les traitements d’un cancer. 

La généralisation des programmes d’activité physique 
et diététiques durant et après un cancer encourage le 
développement et l’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 symptômes 
anxio-dépressifs, un programme d’hypnothérapie 
pour arrêter de fumer, une thérapie manuelle pour 
diminuer un lymphœdème, 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 à toutes et tous au sein de bouquets 
d’INM d’une oncologie devenue intégrative (Mao, 2017). 

* Programme Branchez Vous Santé > www.ag2rlamondiale.fr
© Freepik
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LA POSTUROLOGIE
Prendre en charge certains maux 

© Freepik

par Jean-Christophe Deleaye, enseignant en Activité Physique Adaptée, 
coach sportif et posturologue

Environ 90% des individus ont un déséquilibre postural, 
et ces mêmes individus connaitront un jour ou l’autre une 
phase de douleur inexpliquée ! La posturologie, encore trop 
méconnue du grand public et de nombreux thérapeutes, 
pourrait à l’avenir devenir ce « petit plus » faisant le lien 
entre toutes les professions médicales et paramédicales 
mais aussi les professionnels du sport et de la santé.

Qu’est-ce que  
la posturologie ?

LA POSTURE : UN SYSTÈME INVOLONTAIRE
La posture est quelque chose qui ne se contrôle pas consciemment, c’est 
un système involontaire, automatique (système extrapyramidal) qui va initier, 
guider et renforcer le mouvement grâce à des muscles toniques et tonico-
phasiques (muscles posturaux). En revanche, le mouvement est lui, gérer par 
un système volontaire (système pyramidal) et utilise ce qu’on appelle des 
muscles phasiques. Le tout est contrôlé par un ordinateur central qu’est le 
cerveau.

Par exemple, si je vous dis : « tenez-vous bien droit ! ». À 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 après, quand la consigne est oubliée vous vous 
relâchez et adoptez votre « posture naturelle » faisant appel à vos 
muscles posturaux.

Cette différence entre position et posture est primordiale à 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 l’exemple 
d’une personne souffrant du bas du dos, on détecte chez elle une bascule et 
rotation du bassin d’un côté ainsi qu’une rotation des épaules du même côté. 
Après plusieurs séances d’ostéopathie et de renforcement musculaire cette 
personne ira peut être mieux mais aura toujours ses bascules et rotations 
articulaires en position debout. Les contraintes mécaniques existent toujours, 
car les causes réelles de ses dérèglements n’ont pas été traitées, et le mal de 
dos réapparaitra un jour ou l’autre. 

C'est là tout l’intérêt de la posturologie car elle  
ne s’intéresse pas directement au symptôme,  
mais cherche plutôt les causes du symptôme.

©
 K

jp
ar

ge
te

La posturologie s’intéresse à 
ce que l’on appelle le système 
tonique postural et plus 
précisément au fonctionnement 
et au dérèglement du système 
postural. C’est un système 
complexe, structuré, avec de 
multiples entrées, ayant des 
fonctions complémentaires 
servant entre autre à lutter 
contre la gravité, tenir debout, 
s’opposer aux forces extérieures, 
nous situer dans l’espace, nous 
équilibrer dans le mouvement. Si 
un dérèglement intervient dans 
ce système, le corps va s’adapter 
pour remédier à ce changement. 
Un seul petit paramètre déréglé 
= rien de grave (peut être une 
baisse de performance chez 
les sportifs !), mais à partir de 
3 paramètres déréglés, c’est 
l’apparition d’une gêne où d’une 
douleur.
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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 problème 
postural. La chose la plus 
importante à 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 à 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 problème oculaire très 
jeune car ces défauts oculaires 
asymétriques peuvent causer 
une jambe courte à l’âge adulte, 
irréversible après la croissance. 
Un travail orthoptique permet 
de corriger ces problèmes de 
convergence.

La dentition : une occlusion 
croisée, c’est-à-dire une dent 
supérieure passant en arrière 
des dents inférieures. Ce petit 
détail même s’il est très minime 
entraine une bascule et rotation 
du bassin. Mais aussi une 
dent manquante va créer une 
asymétrie.

La mâchoire : une ouverture de 
la bouche oblique, une asymétrie 
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 à régler ces problèmes.

SECONDLIFE MAGAZINESport

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

Axe visio-podale (le plus important et indissociable) :  
• les yeux (oculomotricité, vision) et les pieds, 
• la mâchoire : occlusion, dentition,  
• la peau,  
• l'oreille interne,  
• les muscles,  
• les articulations,  
• le centre cognitif supérieur.  
Le tout est régulé par différents composants de l’ordinateur 
central : le cerveau.

Un défaut dans l’un de ces différents récepteurs va conduire à une adaptation du 
corps au niveau des épaules, du bassin et des pieds. Ces différentes parties du 
corps vont jouer un rôle de « système tampon » afin de garder au mieux notre 
verticalité en position debout statique. Ces adaptations sont accompagnées de 
tensions musculaires car notre cerveau reçoit en permanence des informations 
d’une posture anormale, et il adapte du mieux qu’il peut celle-ci en « sur-
contractant » certaines parties du corps. 

Au bout d’une année avec un désordre postural, la  
« mauvaise » posture devient la nouvelle norme pour 
le cerveau. On dit que la nouvelle posture est fixée. 
Sans reprogrammation posturale qui dure au minimum une année, vous ne 
retrouverez jamais une bonne posture. Ce processus intervient à chaque fois 
qu’un capteur est déréglé.

Vous comprenez maintenant que si une mauvaise posture est fixée, votre 
motricité ne sera pas efficiente à cause des différentes contraintes permanentes 
musculaires, myofasciales et articulaires. Des douleurs inexpliquées pourront 
alors apparaitre, ou une usure prématurée de certaines articulations aura lieu.

©
 F

re
ep

ik



333232

SECONDLIFE MAGAZINECuisine
SECONDLIFE MAGAZINE

33

© Betty Mercier-Forces

Salade  
printanière  
aux  
artichauts

Cuisine

Pour 1 personne
2 petits artichauts violets
1 œuf dur
Quelques tranches de chorizo 
Copeaux de parmesan 
Persil plat
Piment d'espelette 
Huile d'olive
Fleur de sel

• �Coupez les artichauts en quatre et les faire revenir 
quelques minutes à la poêle avec de l'huile d'olive.

• Pendant ce temps, émiettez l'œuf dur.
• �Dans une assiette, disposez les quartiers d'artichauts, 

l'œuf 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.

Un plat léger et plein de vitamines. Miam ! Miam 
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Les produits laitiers…  
en consommer ou les éviter ?

par Marie Comte, diététicienne

Nutrition

Les apports du lait
Le lait est un aliment plutôt 
faiblement énergétique même 
si sa teneur en matières grasses 
influencera nettement cette donnée. 
Il sera préférable de choisir un lait 
demi-écrémé pour un apport correct 
en vitamines tout en maîtrisant 
l'apport en acides gras. 
Il est une excellente source 
de calcium, de phosphore 
et de vitamine D qui, ensemble, 
contribuent notamment à la 
formation des os et des dents, ainsi 
qu’au maintien de leur santé. 

Le lait complète bien le 
régime végétarien étant 
une excellente source de 
vitamine B12 avec une teneur 
en protéines intéressante, deux 
nutriments qui peuvent faire défaut 
à ce choix alimentaire. Sélénium, 
vitamine B5, vitamine B2 et vitamine 
A, très 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 complètement ses apports.

Notre corps est-il fait pour boire du lait ?
Nous avons dans notre corps ce que l'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 
dernière 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.
À la naissance et jusqu'à 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.
Après 7 ans, notre corps produit 90 à 95% de moins de 
lactase voir même pratiquement plus pour certaines 
personnes. On estime que 65 % de la population mondiale est incapable 
de digérer le lait à partir de l’âge 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 régulièrement.
On note cependant que dans les régions de la planète où l'on consomme 
le plus de produits laitiers, on connait une variation génétique induisant une 
production de lactase persistante à l'âge adulte. Ce qui explique pourquoi 
certains digèrent très bien le fameux sucre. Adaptation ou sur-adaptation de 
notre corps, la question reste entière…
Si nous y réfléchissons bien, ne sommes-nous pas les seuls mammifères à boire 
du lait à l'âge adulte ?

Le plaisir dans  
tout cela ?
Très ancrés dans notre culture, les 
produits laitiers font partie des 
incontournables de l'alimentation 
française. 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 première 
question à 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 arrêt interpellés par 
des informations contradictoires. 
Telle étude (menée par tel lobby) 
a prouvé que tel aliment est bon 
pour votre santé et à l'inverse telle 
étude contraire (menée par un lobby 
concurrent) a prouvé que ce même 
aliment est un poison. Comment 
savoir où donner de la tête 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 là pour 
tout vous dire, alors écoutez le ! 
Observez vous !

Après avoir brièvement abordé ce sujet, la question reste 
encore et toujours ouverte ce qui est très souvent le cas 
en alimentation… Et vous, quelle est votre opinion ?

Les produits laitiers… Voilà un sujet qui 
fait couler beaucoup d'encre… 
En ce début d'année, nous avons trouvé 
important de nous pencher sur ce sujet, 
qui soulève tant d'interrogations et de 
répondre, au mieux, à certaines questions 
que vous vous posez peut être.
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.

Nutrition

© Monica Grabkowska

© Topntp26
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La world-cosmétique s’est installée dans notre 
salle de bain pour le plus grand plaisir de nos 
sens. Chaque pays a ses rituels et ses secrets de 
beauté. Élaborée à base de plantes, de fruits ou 
d’autres ingrédients phares, la beauté s’invite 
aujourd’hui à la maison. Le temps d’un instant, 
faites une escale bien-être en découvrant les 
rituels « beauté » des femmes du bout du monde. 
Dans SecondLife n°13, nous étions partis à la 
découverte de l’Asie, poursuivons notre voyage 
en Océanie, le continent aux mille îles.

Secrets  
de beauté

37
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Le monoi ×
Réputé dans le monde entier,  
le monoï protège et répare la peau 
exposée au soleil. Il est également 
très apprécié pour protéger, réparer 
et embellir les cheveux, tout en les 
parfumant. En Polynésie, on l’emploie 
aussi pour des massages relaxants 
appelés " taurumi " (la santé en 
bonnes mains).

Après le shampooing, le monoï 
permet d'équilibrer la texture de vos 
cheveux. Il s’emploie de manière 
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).
Après avoir appliqué l’huile de 
monoï sur vos cheveux à la main, en 
évitant la racine pour les chevelures 
à tendance grasse, entourez-les 
d'une serviette de toilette (ou d'un 
paréo à la polynésienne) et laissez 
agir (de 30mn à une nuit). Lavez-les 
enfin avec un shampooing, plusieurs 
fois s'il le faut, pour nettoyer les 
restes de l’huile. Cette opération 
est particulièrement recommandée 
après une exposition prolongée au 
soleil (les écailles des cheveux sont 
alors totalement ouvertes, laissant 
le monoï pénétrer en profondeur la 
fibre capillaire).

Recette 
Pour une peau  
plus douce 
Ingrédients :
20 ml d'huile de monoï, 
15 gouttes d'huile essentielle 
de géranium rosat, 
5 gouttes d'huile essentielle 
de mandarine. 

Préparation :
Mélangez l'huile de monoï 
avec l'huile essentielle de 
géranium rosat et l'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.

Recette 
Protéger vos cheveux 
avec le monoi × et 
beurre de karité
Ingrédients : 
30 ml d’huile de monoï,
20 ml de beurre de karité.

Préparation : 
Préparez un baume avec 
l'huile de monoï et le beurre 
de karité. 
Appliquez-le sur toute la 
chevelure en insistant sur 
les longueurs et les pointes. 
Laissez poser 20 min puis 
bien rincer.

Fréquence : 
En application quotidienne 
sur les pointes sèches.

L’Océanie est un continent 
composé d’environ 
10 000 îles que baigne 
l’océan Pacifique. Il 
compte seulement 32 
millions d’habitants, dont 
61% vivent en Australie. 
L’Océanie regroupe seize 
états indépendants comme 
l’Australie, les îles Fidji, la 
Nouvelle Zélande ainsi que 
quinze pays ou territoires 
non indépendants tels que 
la Polynésie Française, 
l’île de Pâques et Hawaï. 

en Océanie
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Recette 
Masque hydratant 
pour cheveux secs
Ingrédients :
1 banane bien mûre,
2 c. à café de miel,
1 c. à café d’huile végétale 
de coco.

Préparation : 
Dans un bol, mixez la 
banane avec l’huile de coco 
et le miel.
Appliquez cette préparation 
sur les cheveux humides.
Enveloppez votre chevelure 
d’une charlotte et 
recouvrez-la d’une serviette 
que vous aurez passée sous 
l’eau chaude et essorée.
Laissez agir pendant  
30 minutes.
Rincez abondamment et 
faites votre shampoing 
habituel.

La canne à sucre
La canne à sucre entre aussi sous 
différentes formes dans des recettes 
de beauté. Par exemple, les parties 
coriaces de l’écorce sont broyées 
pour faire des gommages du visage 
et du corps.

La banane
Très douce et riche en amidon et 
en mucilages, sa chair mixée et 
appliquée en masque nourrit les 
peaux sèches et apaise les peaux 
irritées. Elle gaine et répare les 
cheveux abîmés par le sel marin de 
l’océan et le soleil.

Le marc de café
Le marc du café Kona, produit à 
Hawaï, sert également pour des 
gommages minceur.

38

en  
Australie 
L'argile rose
C’est directement dans leur sol riche 
qu’est puisée l’argile rose d’Australie. 
Appliqué en masques sur le visage, 
l’argile rose élimine les toxines et 
rebooste la peau parfois fatiguée.
L’argile rose est recommandée pour 
les peaux sensibles à très sensibles.
L’eau florale de rose est également 
incontournable pour purifier et 
rafraîchir la peau.

Recette 
Masque à l’argile rose  
anti-fatigue
Ingrédients :
2 c. à soupe d’argile rose,
1 c. à soupe d’eau florale de rose,
1 c. à café d’huile d’amande douce.

Préparation : 
Dans un bol propre et préalablement 
désinfecté à l’alcool, mélangez 
l’argile rose avec l’hydrolat de rose et 
incorporez l’huile d’amande douce. 
Mélangez énergiquement l’ensemble 
à l’aide d’une cuillère en bois. 
Ajoutez un peu d’eau florale de rose 
si nécessaire pour obtenir une pâte 
homogène et sans grumeau.
Appliquez le masque sur l’ensemble 
du visage et du cou, en couche 
épaisse, à l’aide d’un pinceau ou de 
vos doigts. Laissez poser 10 minutes 
avant de rincer à l’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 l’argile 
et en modifier les propriétés. 

© Lifeforstock
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Frnch
Tee-shirt col rond 

39 euros
www.frnch.fr

Brillante
Kookaï
Robe longue aux motifs arabesque accompagnée de 
ses fils brillants feront de vous une reine ! 
139 euros
www.kookai.fr

Marie Sixtine
Bandeau Rosa - 15 euros
www.marie-sixtine.com

Sunny
La Redoute Collections
Blouse col montant, manches 
longues et détails plumétis 
pour un effet romantique ! 
Coloris Safran - 39,99 euros
www.laredoute.fr

Wild spirit
Étam
L'imprimé félin transforme cette jupe mi-longue 
fluide en pièce à adopter d'urgence! 
29,99 euros
www.etam.com

Pi
ec

es
 -

 S
ac

 e
n 

cu
ir 

- 5
9,99

 euros - www.pieces.com

Ba
ng

le
 u

p 
- 

Cr
éo

le

s é
maillé

es en laiton doré - 50 euros - w
w

w.bangle-up.com

early 
spring 
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Mousseline
Sessùn

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

nouées aux poignets. - 160 euros
www.sessun.com

Mode

Vitamines
Nice things Paloma S.
T-shirt oversize « Big Flower » - 79,90 euros
Pantalon chino large - 89,90 euros
www.nicethingspalomas.com

Galeries Lafayette
Ceinture Mini Hanna argentée 
24,99 euros
www.galerieslafayette.com

Mellow Yellow
Baskets scratchs - 99 euros

www.mellowyellow.com

N
af

-N
af

 - 
Sac

 besace rond camel - 29,99 euros - w
w

w
.nafnaf.com

Pr
om

od
 - 

Bra
celet manchette en métal - 12,95 euros - www.promod.fr
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Bocage
Mule en cuir lisse cognac 
105 euros
www.bocage.fr

Monoprix
Carré imprimé à fleurs 

29,99 euros
www.monoprix.fr Myrtille 

Des Petits Hauts
Robe longue et fluide en maille de jersey tricotée 
avec du lurex cuivre, manches mi-longues - 159 euros
Foulard en twill de soie - 110 euros
Sandales à talons doré - 195 euros
www.despetitshauts.com

Pistache 
Other Stories
Combinaison drapée pour une silhouette 
décontractée mais avec style... Couleur toute douce 
et assurément de saison.
99 euros
www.stories.com

GRUNGEMAMA
Tee-shirt Fightmama  
en lin - 39 euros
La moitié des bénéfices 
de la vente du  
Tee-shirt est reversée 
à l'association Étincelle 
Occitanie qui lutte 
contre le cancer.
www.grungemama.com

Hi
pa

ne
m

a 
- 

Ba
gu

e d
orée

 à l'or fin - 29 euros - w
w

w
.hipanema.com

Remplissez ce formulaire et renvoyez-le accompagné de votre règlement à  
Association Étincelle Occitanie - 9 rue Gerhardt - 34000 Montpellier

Vos coordonnées : 

Nom / Prénom :

Adresse : 

Code Postal :	 Ville :

Téléphone :

E-mail :

Date :	  

Signature :

Paiement par chèque à l’ordre d’Étincelle  

25   
pour 4 numéros 

(1 an)

Mode

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

Abonnez-vous à SECONDLIFE MAGAZINE  
ou offrez-le en cadeau !
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Habitat
Lysandre, rouleau de papier peint  
by Floriane Jacques
www.habitat.fr

SECONDLIFE MAGAZINE

écoD Déco

SUR 
LES 
MURS…

DU PAPIER PEINT
Du simple lé au format panoramique, le papier est 
un excellent allié déco. Il habille vos murs en un 
tour de main. Si vous n'êtes pas sûr de vous, optez 
pour les modèles 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 clichès préfèrés !

Bien Fait
Bahamas, papier peint panoramique
bien-fait-paris.com

LGD01
Manaus, papier peint panoramique

www.lgd01.com

Leroy Merlin
Into the Wild, papier peint panoramique
www.leroymerlin.fr

Le Grand Cirque
MAJESTIC, papier peint adhésif
www.legrandcirque.fr

Pour habiller ses 
murs de haut en 
bas et donner un 
vrai style à son 
intérieur...
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DES MIROIRS
En rotin, en métal doré, argenté ou cuivré, 
les miroirs s'encadrent pour être chics. C'est 
une solution parfaite pour égayer un mur et 
faire rayonner la lumière !
 

Cyrillus
Miroir œuf en métal doré
www.cyrillus.fr

Maisons du Monde
Miroir rond en rotin
www.maisonsdumonde.com

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 
très riches, que vous soyez pastel ou vitamine, vous 
trouverez forcément la bonne couleur.  

Saint-Maclou
Peinture Divali Paon - Brillant
www.saint-maclou.com

Farrow and ball
Peinture Sulking Room Pink
eu.farrow-ball.com

Tollens
Peinture Pantone, Living Coral
www.tollens.com

DES TOILES

DES OBJETS

HK Living
Décoration murale en coton Jungle
hkliving.nl

La Redoute Intérieurs
Paniers muraux Asial
m.laredoute.fr

SECONDLIFE MAGAZINE Déco

Little Greene
Peinture Highlight Hallway
www.littlegreene.fr

Living coral est la peinture Pantone®de l'année !
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Germaine Camel,
Psychologue clinicienne interculturelle

Psychothérapeute EMDR - Pleine Conscience
Praticienne EFT & Matrix Reimprinting

Zoom

SecondLife magazine 
a décidé de mettre à 

l'honneur à chaque 
parution, un professionnel 

qui donne bénévolement 
de son temps à 

l'association Étincelle pour 
accompagner les personnes 

qui traversent l'épreuve 
du cancer. Depuis plus 
de 10 ans, c'est grâce à 

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. L’association 
Étincelle Toulouse est une 
véritable " maison de vie " 
conviviale et chaleureuse 

où Germaine offre  
son oreille pour soulager  

la douleur.

Zoom

Voilà pourquoi je suis aujourd'hui psychologue spécialisée dans 
l'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 coéquipières les RUBie'S ou les Dragon 
Ladies de Toulouse ; je joue au « Rugby à 5 » et je pagaie sur un bateau de 12 
mètres appelé « Dragon Boat ».

Rien n'est hasard. 

À l'annonce de l'ouverture d’Étincelle Toulouse, une évidence pour moi : 
« intervenir en tant que psychologue bénévole ». On connaît aujourd'hui 
l'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.

Avec bienveillance, je rencontre les Étincelles lors d'un accompagnement ou d'un 
suivi psychologique une à deux par mois pour certaines, moins pour d'autres. 
Nos entretiens en individuel ou en famille durent environ 45 à 60 minutes. Je les 
écoute se raconter dans ce qui peut être difficile à vivre dans l'ici et maintenant. 
C'est leur espace où 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'être à l'écoute d'« Elle-M'Aime » (clin d’œil à Nathalie Frenay, 
art-thérapeute d’Étincelle Montpellier). Elles se sentent protégées, entendues, 
comprises et non jugées dans ce lieu. Je vois ces femmes qui font face à la 
maladie avec une force et un courage incommensurables. Derrière un masque, 
elles cachent toutes leurs émotions de peur de gêner. 

Au fur à 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 près de leur singulière nécessité. Elles arrivent à mettre des 
mots pour donner du sens à ce qui leur arrive. Elles s'en saisissent et trouvent 
les moyens de se ré-approprier leur vie, leur corps, de retrouver une certaine 
légèreté dans ce difficile parcours. Il y a des pleurs, des sourires et même des 
rires qui émergent parfois de leurs récits. Je vois que leur regard sur elle-même 
s’adoucit et qu'elles se jugent moins durement. Une Étincelle me disait « Oui, 
j'arrive à dire " Je m'aime " ». Telle une étincelle que j'attrape en plein vol, je lui 
renvoie en miroir la belle personne qu'elle est.

Là, je sais pourquoi je suis bénévole auprès de ces femmes à Étincelle et mon 
engagement prend toute sa dimension.

Merci à vous Les Étincelles, merci à toi Betty d'avoir créer ce « Cocon » et merci 
à toutes et tous les bénévoles de votre générosité.

SECONDLIFE MAGAZINESECONDLIFE MAGAZINE

Q
uand Betty Mercier-Forces m’a demandé de parler de moi, j'ai 
été ravie et très touchée par cette demande.
Comment parler de soi face à un inconnu ? Alors imaginez écrire 
sur soi pour toutes ces Étincelles, 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 déjà une 
sensation ; tout ça bien sûr 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.

Être psychologue n'était pas du tout à l'ordre du jour lorsque j'étais plus jeune. 
Ce sont les aléas de la vie qui m'ont permis de devenir ce que je suis aujourd'hui. 
Très jeune déjà, 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 ça me prédisposait à être psychologue. Le cancer 
et moi nous nous connaissons depuis mes 18 ans. Ma mère décède à l'âge de 
48 ans d'un cancer foudroyant, ma sœur emportée par un lymphome. Et moi, 
par deux fois il est venu me bousculer.

À la suite de mon 1er cancer, ma rencontre en tant que bénévole auprès de 
femmes touchées par le cancer du sein a été déterminante. Je les visitais 
quelques jours après leurs interventions à l’hôpital. Elles étaient rassurées de 
pouvoir parler à quelqu'un qui avait vécu la même 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 à ma superviseuse : « Êtes vous 
prête à 5 ans d'études et devenir psychologue ? ».

À 45 ans, je faisais ma rentrée scolaire en même temps que ma fille : elle à la 
maternelle et moi à l'Université.

Association Étincelle 
Occitanie - Toulouse
Ouvert lundi, mardi et jeudi  

de 10h à 17h. Accueil sur 

rendez-vous.

Mercredi et vendredi  

sur rendez-vous. 

28 rue du Commissaire Philippe 

31000 Toulouse

 06 22 68 24 89
 www.etincelle-occitanie.com 

PRATIQUE

O C C I T A N I E

« Très récemment, ma 
f ille me dit " Maman 
tu es un papillon 
de lumières ". Dans 
ces mots comme un 
f lash, j'ai vu toutes 
ces femmes, toutes 
ces Étincelles prenant 
conscience de la lumière 
qu'elles portent en elle, 
de leur beauté, de leur 
force... Oui, les Étincelles 
par votre éclat 
vous êtes toutes de 
magnif iques papillons 
de lumières ».
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COMMENT NOUS AIDER ?

Je fais un don à l’association Étincelle Occitanie et je joins un chèque de : 
❏ 15 €        ❏ 30 €        ❏ 50 €        ❏ 100 €        ❏ Autre :............

J’adhère à l’association Étincelle Occitanie (hors bénéficiaire*)  
et je joins un chèque de : ❏ 30 €

Nom / Prénom (ou raison sociale) ..........................................................................................................

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

Code Postal................................................    Ville ..................................................................................

Téléphone ............................ E-mail .......................................................................................................

❏ Je souhaite recevoir un reçu fiscal

Les particuliers bénéficient d’une réduction d’impôt sur le revenu de 66% du montant du don. Ainsi, si vous faites un don de 150 €, vous 
bénéficiez d’une réduction d’impôt sur le revenu de 99 €.
Les entreprises bénéficient d’une réduction de leur impôt 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’impôts de 900 €.

Merci !

Étincelle  
a besoin de vous,

pour continuer ses actions  
auprès des femmes et des hommes.

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

O C C I T A N I E

Infos

S  incère
La

Une raison de courir pour elles  Sète

Dimanche 10 mars à Sète,
dans le cadre de la Journée Internationale des droits des 
femmes, l’association Étincelle Occitanie soutenue par la 

Ville de Sète et Sète Agglopôle Méditerranée, organise une 
course/marche familiale et solidaire pour la sensibilisation 
au dépistage du cancer du sein, la lutte contre le cancer, 

l’accompagnement des personnes touchées par la maladie 
et la promotion du Sport Santé.
> Informations & inscriptions  

laseincere.org

Au mois de juin, pour les 1 an  
de l'ouverture de la maison  

de Toulouse, Étincelle  
vous réserve des surprises…  

À cette occasion, elle s'associe  
à l'association du Vide dressing des 
Toulousaines et à l'agence Phyleas.

Pour connaître toutes les infos,  
suivez-nous sur  Étincelle Toulouse.
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> Lire 
Mad'Ame est servie 
de Agnés Barra  
Parenthèse d’une quarantaine qui, 
au travers d’un cancer du sein, va 
découvrir son potentiel, ses failles  
et ses faiblesses.
Avant elle était hypocondriaque, 
mais ça, c’était avant ! Car après 
l’annonce plus rien n’est comme 
avant et ne le redeviendra…

Les Éditions Sydney Laurent
7,99 euros version numérique
16,90 version papier

 editions-sydney-laurent.fr

Voici maintenant 5 ans que notre 
partenaire 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 à 
pouvoir se procurer une perruque, 
Revitalash® a eu l’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 
à chaque donatrice ou donateur.

Depuis plus d’un an, Étincelle 
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 
auprès des maisons Étincelle à 
Toulouse comme à Montpellier, et 
recevoir votre cadeau RevitaLash®. 
Mais finalement la plus belle des 
récompenses est de savoir que 
grâce à votre action nombre de 
nos Étincelles vont retrouver la 
féminité et… le sourire !

 jedonnemaperruque 

#JDMP 
Le Buzz qui fait  

du Bien !

Tout est partie d'une simple photo d'oeuf, 
publiée sur Instagram, et qui a récolté plus 
de 50 millions de "j'aime", tout ça pour 
battre un record de likes. Cela a donné 
des idées à Amélie Porrès, une jeune 
Toulousaine de 33 ans, atteinte d’un cancer 
du sein. « Imaginez si tous les gens qui ont 
liké cette photo avaient reversé 1euro à 
la recherche contre le cancer ??? Voyons 

combien de like pour une tête en mode crâne d’œuf... », a-t-elle posté 
sur son compte Instagram, avec une photo de son crâne dégarni. 
Le #EggHeadChallenge était né, avec deux principaux objectifs : 
participer à la lutte contre le cancer, et décomplexer les femmes sous 
chimiothérapie. L'argent sera reversé à la Fondation ARC pour financer 
la recherche sur le cancer.

 amelief00

#EggHeadChallenge




