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RIEN QUE ÇA !
Un voyage artistique au pays de Titouan Lamazou, c’est comme un hommage aux 
femmes. Plonger dans son travail, c’est aller à la découverte de toutes les femmes 
du monde. C’est une immense joie et un grand honneur que ce grand navigateur 
et cet artiste de l’UNESCO pour la paix est accepté, sans hésiter, de participer à la 

création de la Une de ce quinzième numéro, rien que ça ! 
Introduire l’art dans les parcours de santé et de vie est l'une des missions de 

SecondLife magazine où l’art, la culture et la santé ne font qu’un.

Côté dossier santé, la rédaction vous livre les bienfaits d’une médecine manuelle, 
l’ostéopathie, pour vous faire profiter de ce concept où toutes les parties de l’être 

humain sont reliées entre elles.

Au fil des pages de votre SecondLife estival, n’oubliez pas de vous attarder 
également sur notre série de reportages, autre bonne source d’inspiration.  

Plus particulièrement pour prendre soin de vous, les hommes de notre vie !

Abusez des beaux jours, ouvrez les fenêtres, fini le train-train !  
Prenez vos quartiers d’été pour profiter de la belle saison et prélassez-vous  

dans une assise suspendue pour prendre de la hauteur.

Préparez votre valise pour les vacances vous tracasse ? Vous avez besoin 
d’inspiration ? Qu’à cela ne tienne ! Allez piocher quelques idées originales  

dans notre belle sélection mode.

Passez en mode détente, une, deux, trois, partez ! C’est l’été.

par Betty Mercier-Forces,
Directrice de publication

Présidente de l'association Étincelle Occitanie
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Merci à nos contributeurs
Nathalie Crombez, ostéopathe, pour le dossier " L’ostéopathie 
intégrée dans le parcours de soins de support en oncologie "  
de la page 14 à 24.
Docteur Olivier Coste, médecin conseiller – Direction Régionale de 
la Jeunesse, des Sports et de la Cohésion Sociale Occitanie pour son 
article "L’ostéopathie : avis du médecin", page 21.

Marie Comte, diététicienne pour l'article nutrition « Les Oléagineux », 
de la page 36 et 37.
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" En te levant le matin,  
rappelle-toi combien précieux  

est le privilège de vivre,  
de respirer, d'être heureux "

Marc Aurèle *  
(121-180)

* Marc Aurèle est un empereur romain, ainsi qu'un philosophe stoïcien qui dirige l'Empire Romain à son 
apogée. Il accède au pouvoir en 161 et règne jusqu'à sa mort. Il est notamment connu pour sa politique 
favorable aux écoles philosophiques, à l'éducation des femmes et pour avoir écrit Pensées pour moi-même.
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Titouan Lamazou
Artiste peintre
Artiste atypique, Titouan Lamazou ne cesse de dresser un état des lieux 
romanesque de ce monde en peintures et photographies. Après un passage 
aux Beaux-Arts, il prend le large à 18 ans. Sa rencontre avec Eric Tabarly le 
conduit à poursuivre son parcours maritime jusqu’à la victoire dans le premier 
Vendée Globe en 1990. Au long de ces années Titouan Lamazou affine sa 
pratique artistique.
 
Ses périples font l’objet de nombreuses publications et expositions du Musée 
des Arts décoratifs, au Musée de l’Homme en passant par la Fondation Cartier 
et récemment au Musée du Quai Branly.
 
Titouan se consacre aujourd'hui pleinement à l’accomplissement de son vieux 
rêve de Bateau-atelier.

« Que vous soyez artiste à Bamako ou pêcheur de capitaines sur le fleuve 
Niger, que vous soyez réfugié au Sahara ou au Darfour, ou chercheuse 
à Ua huka, Titouan revient. Comme le peintre retouche une peinture 
commencée voilà longtemps, et qu’il juge soudain incomplète, Titouan 
Lamazou reprend les lieux, les gens et les livres. Ceux qu’il a rencontrés  
il y a dix, trente ou quarante ans, il les revoit, il y retourne comme on relit 
un chapitre. Qu’es-tu devenu ? Qu’as-tu appris de la vie, de la guerre,  
des morts et des vivants… ? »
Extrait de la préface de Jean de Loisy “L’Errance et le Divers, Le Bateau-atelier 
de Titouan Lamazou” aux éditions Gallimard). 
 
C’est lors d’une rencontre à l’Espace Titouan Lamazou à Aigues-Mortes 
que lui consacre une amie proche Claude Lamon que Titouan a rencontré 
l’Association Étincelle. Et c’est tout naturellement qu’il a offert de participer à 
la couverture de Second Life.   

Une exposition à découvrir tout l’été au pied des remparts d’Aigues-Mortes 
en petite Camargue.

Découvrez les œuvres originales, les éditions limitées, les livres…
11 quai des croisades, 30220 Aigues-Mortes -  
Ouvert du jeudi au dimanche de 15h à 19h 

 @titouanlamazouaiguesmortes

RencontreencontreR

1 2

3

4

5

1. Nelida - Acrylique sur papier
2. Khela - Acrylique sur papier
3. Poé - Acrilique sur papier
4. Yang Lina - Acrylique sur papier
5. Le bâteau atelier - Huile sur papier
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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 SAVE THE DATE 
1 AN ÉTINCELLE TOULOUSE

SAMEDI 15 JUIN 2019

Suivez nos actus 
 Étincelle toulouse  |  etincelleoccitanie

Vide dressing
des toulousaines
De 10h à 18h30 
Théâtre de la Cité 
CDN Toulouse Occitanie
1 rue Pierre Baudis à Toulouse
Entrée gratuite, les bénéfices seront 
reversés à l'association.
videdressingdestoulousaines.fr

Dans le cadre des 1 an 
d’Étincelle Toulouse, le 
Vide dressing des 
Toulousaines et la salle 
de concert Le Bikini 
ont souhaité soutenir 
l’association en organisant 
des événements dont les 
bénéfices seront destinés 
au fonctionnement ainsi 
qu’à la pérennisation des 
actions qu’Étincelle mène 
auprès des personnes 
touchées par un cancer  
et leurs proches. 
Depuis, le 5 juin 2018, 
l’équipe d'Étincelle a 
accueilli plus de  
85 personnes et offert  
1 250 rendez-vous 
à des hommes et des 
femmes dans le cadre 
de son programme 
d’accompagnement 
personnalisé de soins  
de support, Onco'Vie.

Soirée 9o's
À partir de 23h au Bikini
Rue Théodore Monod 
à Ramonville Saint-Agne
Entrée : 6,50 euros dont 
1 euro est reversé à Étincelle.
www.lebikini.com

a n
1
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Dossier Dossier

L’OSTÉOPATHIE  
INTÉGRÉE DANS LE PARCOURS 

DE SOINS DE SUPPORT  
EN ONCOLOGIE

par Nathalie Crombez - Ostéopathe
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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… ».

Dossier

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

16

SECONDLIFE MAGAZINE

ossierD

L’ostéopathie est une médecine manuelle qui intéresse de plus 
en plus les Français. En effet, de 2010 à 2016, le pourcentage 
de Français ayant déjà consulté un ostéopathe a évolué de 
42 à 67%. On constate parallèlement une augmentation de la 
prise en charge de l’ostéopathie par les mutuelles, ainsi qu’une 
augmentation de la démographie des professionnels.

Les origines
Le père de l’ostéopathie, Andrew Taylor Still, né en 1828, était médecin. Après 
plusieurs années à travailler auprès de l’humain, et à remettre en question la 
médecine de l’époque et l’utilisation des drogues et produits toxiques, il 
découvre que plusieurs pathologies sont, selon lui, liées à des causes primaires 
mécaniques. Partant de ce constat et après 10 ans de recherche, il nomme 
« l’ostéopathie » en 1874.

En 1892, il fonde la première école d’ostéopathie, l’American School of 
Osteopathy, à Kirksville. La première école d’ostéopathie d’Europe est fondée 
en 1917 à Londres par Martin John Littlejohn, élève de Still.

L’ostéopathie en France
En France, l’exercice de l’ostéopathie est réglementé selon la loi du 4 mars 2002. 
Celle-ci est complétée par les décrets d’application de mars 2007 et décembre 
2014 du code de la santé publique.

Ces décrets constituent un référentiel national qui cadre l’enseignement 
de l’ostéopathie par des études en 5 années répondant à de nombreux 
critères d’exigence. Les ostéopathes exclusifs (non médecins, non masseurs- 
kinésithérapeutes), une fois diplômés, sont dans l’obligation de suivre une 
formation continue permettant l’approfondissement de leurs connaissances.

Qu’est-ce que l’ostéopathie définie  
par l’Organisation Mondiale de la Santé ?
« L’ostéopathie (également dénommée médecine ostéopathique) repose sur 
l’utilisation du contact manuel pour le diagnostic et le traitement. Elle prend 
en compte les relations entre le corps, l’esprit, la raison, la santé et la maladie. 
Elle place l’accent sur l’intégrité structurelle et fonctionnelle du corps et la 
tendance intrinsèque de l’organisme à s’auto-guérir. Les ostéopathes utilisent 
une grande variété de techniques thérapeutiques manuelles pour améliorer 
les fonctions physiologiques et/ou soutenir l’homéostasie altérées par des 
dysfonctions somatiques (les structures du corps), c’est à dire une altération 
ou une dégradation de la fonction des composantes concernées du système 
somatique : les structures squelettiques, articulaires, et myofasciales, ainsi que 
les éléments vasculaires, lymphatiques et neurologiques corrélés.
Les ostéopathes utilisent leur connaissance des relations entre la structure et la 
fonction pour optimiser les capacités du corps à s’auto-réguler et à s’auto-guérir. 
Cette approche holistique de la prise en charge du patient est fondée sur le 
concept que l’être humain constitue une unité fonctionnelle dynamique, dans 
laquelle toutes les parties sont reliées entre elles. »

Si la définition permet de structurer une base commune de la pratique 
ostéopathique, son application clinique est susceptible de varier d’un praticien 
à l’autre. En effet, l'outil de l'ostéopathe est la main, ce qui explique une certaine 
subjectivité dans la perception palpatoire et donc une grande variabilité de 
pratique chez les ostéopathes.

Les patients le remarquent souvent, il existe différentes approches de 
l’ostéopathie. Nous citerons sans les détailler, l’approche biomécanique, 
fonctionnelle ou biodynamique. Cependant, ces abords sont en réalité une 
même observation de l’humain, sous des angles de vue différents. Chaque 
ostéopathe n’en choisit pas une plutôt qu’une autre, mais il compose avec 
plusieurs.

Dossier
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UNE MÉDECINE 
COMPLÉMENTAIRE 
EN PLEIN ESSOR

TÉMOIGNAGES

A l’association Étincelle Occitanie, à 

Montpellier (ostéopathes bénévoles : 

Anthony Fernandez et Caroline 

Martin-Privat) comme à Toulouse 

(ostéopathe bénévole : Nathalie 

Crombez), les personnes bénéficient 

de traitements ostéopathiques. 

Certaines ne connaissaient pas 

l’ostéopathie avant de venir dans 

ces maisons de vie. Retrouvez leurs 

témoignages tout au long de ce 

dossier.

TÉMOIGNAGE DE
Clémence
« J’ai consulté l'ostéopathe 
d'Étincelle tout le long de 
mon cancer : pendant la 
chimio, avant et après 
ma mastectomie. J’ai 
ressenti des bénéf ices 
très important. J’étais 
toute “ déséquilibrée ” et 
recroquevillée. Ces séances 
m’ont permises de me  
ré-ouvrir et ont soulagé 
mon déséquilibre et 
les douleurs qui en 
découlaient ! »
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Dans l’imaginaire, dans la pratique
La représentation sociale de l’ostéopathie est encore très ancrée dans le 
mythe de la « manipulation » : celui qui fait “craquer” les vertèbres. Ces 
techniques existent en effet dans la pratique ostéopathique. Elles sont 
nommées thrusts ou techniques HVBA (Haute Vélocité Basse Amplitude) 
et ciblent une facette articulaire spécifique, afin de restaurer mobilité 
ou viscoélasticité d’une zone anatomique. Elles peuvent générer un 
“craquement” (appelé phénomène de cavitation), qui n’est pas un signe de 
réussite de la technique et n’a pas de valeur pronostique. Certains patients 
craignent ce bruit articulaire, car ils pensent que “l’os craque”. En réalité, 
ce bruit est dû au liquide articulaire. Il faut savoir que le praticien peut 
toujours opter pour la réalisation d’autres techniques. L’ostéopathie ne se 
limite pas à l’utilisation exclusive de ces techniques, et certains praticiens 
ne les intègrent pas ou peu dans leur pratique.

Dans l’imaginaire social, ces manipulations s’opposeraient à ce que certains 
appellent une “ostéopathie douce”. Cette idée fait allusion à certaines 
techniques autres que les thrusts. Il s'agit des approches incluant des 
techniques crâniennes, viscérales ou fasciales par exemple. Quoi qu’il en 
soit, les thrusts ou ces autres techniques ostéopathiques ont toutes pour 
finalité de mobiliser les tissus musculaires, articulaires, fluidiques et fasciaux. 
Le choix de la technique dépendra alors de l’appréciation de la dysfonction 
(la restriction de mobilité), mais s’intègre aussi dans une globalité du patient.
Si nous avons pu détailler certaines représentations sociales de l’ostéopathie, 
concrètement, que fait l’ostéopathe ? L’ostéopathe effectue un diagnostic 
ostéopathique et normalise les dysfonctions ostéopathiques (ou dysfonctions 
somatiques). Qu’est-ce que cela représente ?

Le diagnostic ostéopathique oriente le traitement le plus approprié. 
L’ostéopathe effectue un diagnostic médical différentiel, en s'appuyant sur 
des symptômes et signes cliniques lui permettant d'exclure ou non la prise 
en charge du patient. Dans le cas où celle-ci n'entre pas dans le champ de 
compétences de l'ostéopathe, celui-ci dirige le patient vers un médecin 
généraliste.

Lors de la consultation, quelque soit le geste utilisé, l’ostéopathe cherche 
à normaliser ce que l’on nomme la dysfonction ostéopathique : il s’agit 
d’une « altération de la mobilité, de la viscoélasticité ou de la texture des 
composantes du système somatique. Elle s’accompagne ou non d’une 
sensibilité douloureuse ».

En d’autres mots, l’ostéopathe cherche à maintenir ou restaurer la mobilité 
(articulaire, fasciale, viscérale ou crânienne) dans l’ensemble du corps, 
c’est-à-dire au niveau de la zone douloureuse mais aussi à distance. Cette 

recherche de la mobilité est primordiale en ostéopathie, car le mouvement 
est considéré comme condition et définition de la santé.

Les fondements philosophiques de l’ostéopathie
Le soin ostéopathique a été pensé par Andrew Taylor Still selon plusieurs 
principes: la globalité, l’interdépendance entre structure et fonction, et les 
mécanismes d’auto-régulation propres au corps.

Tout d’abord, l’ostéopathe considère le corps comme une unité 
physiologique: toutes les parties du corps sont reliées entre elles. En effet, 
le corps est un système composé de plusieurs parties. Ces parties sont en 
interaction permanente, de par les liens formés par les chaînes musculaires, 
ceux apportés par le système nerveux, ou encore l'ensemble des fasciae.
Cette corrélation tissulaire implique que la perturbation d’une partie du 
système aura un impact sur les autres parties et sur l’ensemble du système.

Deuxièmement, Andrew Taylor Still parlait d’interdépendance entre la 
structure et la fonction de l’organisme. En effet, la structure du corps 
(articulations, muscles, ligaments, organes, fasciae...) doit être intègre pour 
permettre sa fonction (mouvement, marche, digestion et autres). C’est pour 
cela que l’ostéopathe cherche à conserver ou rétablir la mobilité du corps.

Pour terminer, l’organisme possède ses propres mécanismes d’auto- 
régulation. En effet, le corps est capable de réagir à une plaie (mise en place 
de facteurs coagulants, cicatrisation) ou à une infection (déploiement du 
système immunitaire). L’ostéopathe souhaite alors aider le corps à accroître 
ou à retrouver les ressources nécessaires au bon fonctionnement de ce 
mécanisme d’auto-régulation.

Dossier
SECONDLIFE MAGAZINE

19

L’OSTÉOPATHIE PRATIQUE

Aucune prescription médicale 

n’est nécessaire pour consulter un 

ostéopathe, on dit alors que l’ostéopathe 

est un praticien de première intention. Il 

est formé à réaliser des tests cliniques 

médicaux lui indiquant notamment si 

une prise en charge ostéopathique est 

pertinente ou si le patient doit être 

redirigé vers un médecin.

Une consultation dure entre 45 min 

et 1 heure. Elle inclut un recueil des 

antécédents médicaux et de la situation 

médicale actuelle ainsi que du mode 

de vie de la personne (profession, 

sport...), des tests ostéopathiques 

puis le traitement ostéopathique. Le 

remboursement ne dépend pas de 

la sécurité sociale, mais certaines 

mutuelles remboursent une partie ou 

l’intégralité de quelques consultations 

par an.

De manière générale, les ostéopathes 

recommandent 2 à 3 consultations par 

an, qu’elle soit curative ou préventive. Un 

patient peut être amené à consulter une 

seconde fois pour un même motif.

TÉMOIGNAGE DE
Geneviève
« L'ostéopathie, ce n'est 
pas un soin que j'aurai 
associé à priori avec mes 
soins post-cancer, si elle 
ne m'avait été proposée 
au sein de l'association 
Étincelle. Et pourtant j'y 
ai découvert la prise en 
compte de certains maux 
qui restaient là, ignorés 
souvent et en tout cas 
minimisés après le raz-
de-marée provoqué par 
la maladie. Force est de 
constater qu'une séance 
mensuelle améliore ma 
vie quotidienne, associée 
avec d'autres soins en 
complément. »
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Pour quels motifs de consultation
Les patients consultent un ostéopathe pour différents motifs, en voici quelques 
exemples. Bien entendu, on pense aux douleurs de colonne vertébrale : 
cervicalgie, dorsalgie, lombalgie. Les patients connaissent également l’intérêt 
de l’ostéopathie dans le cas des névralgies : sciatiques, névralgies cervico-
brachiales par exemple. D’autres douleurs peuvent être soulagées par 
l’ostéopathie selon leur cause, par exemple : migraines, douleurs liées aux 
règles, douleurs abdominales.
Il est également intéressant de savoir qu’au-delà des douleurs, l’ostéopathie 
peut prendre en charge certains troubles fonctionnels, par exemple les troubles 
du sommeil et troubles digestifs (ballonnements, nausées, reflux gastriques, 
mais aussi colopathies).

L’ostéopathie s’intéresse au système viscéral, en ce qui concerne les troubles 
digestifs, mais également les troubles cardio-respiratoires (difficulté ou douleurs 
à la respiration, essoufflements, troubles vasculaires) ou uro-génitaux (douleurs à 
la miction, règles douloureuses, douleurs pendant les rapports sexuels).
La pratique ostéopathique est également pertinente en périnatalité, pour le 
suivi de la femme enceinte mais aussi du nourrisson puis de l’enfant (dans le 
cas d’une plagiocéphalie, de reflux, de colite par exemple). De plus en plus, les 
ostéopathes interviennent dès les premiers jours de la vie dans des maternités.
Le sportif appréciera le regard ostéopathique, autant dans l’amélioration des 
performances que dans la prévention des blessures.

Accompagnement des maladies chroniques, quelques exemples
Dans le cadre d’une étude scientifique, un élément intéressant à évaluer 
est la qualité de vie. Cela inclut à la fois l’état de santé de la personne, mais 
également la perception qu’elle en a, via une évaluation de facteurs physiques, 
psychologiques et environnementaux. En effet, l’OMS affirme que la santé n’est 
pas simplement l’absence de maladie.

Cela prend tout son sens dans l’abord de pathologies chroniques, où la 
problématique dépasse la notion de santé au sens médicale du terme, mais 
inclut également l’insertion sociale et professionnelle, l’environnement 
familial, le confort de vie, et bien d’autres facteurs. Voici quelques exemples 
de pathologies chroniques améliorées par l’ostéopathie selon la recherche 
scientifique : syndrome du côlon irritable, BPCO (Broncho Pneumopathie 
Chronique Obstructive) ou encore hypertension artérielle.

LES BIENFAITS  
DE L’OSTÉOPATHIE

TÉMOIGNAGE DE
Sandrine
« Suite à mon cancer, 
l’ostéopathie m’a 
énormément soulagée, 
au f il des séances. Le 
résultat est f lagrant, 
mon corps retrouve sa 
sérénité d’avant traitement, 
des bouffées de chaleur 
moindre, quasiment plus 
de douleurs dans le bras 
et les douleurs du foie 
s’estompent au f il du temps 
qui passe. Le corps est 
capable de bien des choses 
mais il a besoin parfois d’un 
petit coup de pouce alors 
n’hésitez plus à faire une 
séance d’ostéopathie. »

L’OSTÉOPATHIE : AVIS DU MÉDECIN

Par Olivier Coste – médecin conseiller – Direction Régionale de la 
Jeunesse, des Sports et de la Cohésion Sociale Occitanie

L’ostéopathie est une thérapie manuelle structurée au XIXe siècle 

par un médecin américain Andrew Taylor Still (1828-1917). Elle 

débarque en Europe en 1917 grâce à John Martin Littlejohn, élève 

de Still, qui créé la British School of Osteopathy, première école 

d'ostéopathie en Angleterre. Si le mouvement ostéopathique a 

montré des difficultés pour parvenir à occuper une place entière 

dans le système de santé américain, son développement au sein de 

l’Europe a été accéléré du fait de sa reconnaissance en 1997 par le 

Parlement Européen puis la reconnaissance du titre d’ostéopathe 

à des praticiens non médecins en 2002 en France. Aujourd’hui elle 

est devenue la principale thérapie manuelle identifiée dans les 

hôpitaux de l’Assistance Publique des Hôpitaux de Paris (Fargon et 

Viens-Bitker, 2012).

Le recours à l’ostéopathie est de plus en plus fréquent. Aux Etats Unis, 

il est même plus fréquent chez les patients atteints de cancer que 

dans la population générale (Anderson et Taylor, 2012). L’ostéopathie 

est validée par l’Association Francophone des Soins Oncologiques de 

Support (AFSOS) comme soin de support en onco-hématologie en 

complémentarité de la médecine et ne se substitue à aucune autre 

discipline (kinésithérapie, psychologie…). Elle est intégrée dans la 

sous catégorie « thérapie manuelle » (catégorie « interventions 

physiques de santé ») de la classification des interventions 

non médicamenteuses - INM - proposée par la plateforme CEPS 

(Université de Montpellier) et vient accompagner les traitements 

conventionnels (chimiothérapie, radiothérapie et chirurgie).

Si certains traitements complémentaires sont encore inéprouvés 

scientifiquement, l’ostéopathie peut s’enorgueillir de certaines 

preuves de son efficacité clinique. Certains résultats sont déjà 

en faveur d’une efficacité clinique sur les effets secondaires de 

la chimiothérapie suggérant la présence d’ostéopathes dans les 

services d’oncologie. Les indications sont multiples : nausées et 

vomissements, fatigue, troubles du sommeil et douleurs. Sur ce 

dernier point, l’ostéopathie soulage certaines douleurs mécaniques 

en rétablissant l’équilibre et la mobilité du corps perturbés par la 

pathologie cancéreuse et les traitements.

Une étude réalisée dans les services d’oncologie de la région 

parisienne corrobore l’efficacité de la prise en charge ostéopathique 

dans le traitement de confort des patients sous chimiothérapie. 

L’efficacité est statistiquement significative dans la réduction de 

la douleur (66%), de la fatigue (61%), et des troubles de nausées-

vomissement (56%) chez les patients traités par chimiothérapie.

Cependant, des études sont encore nécessaires afin que 

l’ostéopathie soit pleinement intégrée à la prise en charge 

conventionnelle du cancer. Mais comme toute thérapie 

complémentaire ou soin de support (acupuncture, socio-

esthétique, réflexologie plantaire…), l’ostéopathie souffre d’une 

méthodologie de recherche approuvée permettant d’apporter 

des preuves tangibles.

Enfin, l’ostéopathie semble présenter un rôle protecteur du nerf 

vague surtout si des métastases sont présentes. Sa stimulation 

améliore le pronostique du cancer par ses propriétés anti-

inflammatoires et ses réponses immunitaires anti-cancer.

Les bénéficiaires de séances d’ostéopathie soulignent son 

approche holistique, méditative et non pharmaceutique. Ils ont 

indiqué que le fait de proposer un traitement ostéopathique dans 

un lieu accessible, à un coût faible ou nul, favorisait l'utilisation 

continue de l'ostéopathie.

Au final, les récentes preuves scientifiques, les principes éthiques 

retenus par plusieurs collèges d’ostéopathes et les risques d’effets 

secondaires mineurs et transitoires font de l’ostéopathie un soin 

de support de choix dans l’arsenal thérapeutique complémentaire 

du cancer.
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TÉMOIGNAGE DE
Anne Claire 
« Caroline Martin-Privat 
est une ostéopathe très 
compétente et très proche 
de ces patients. Elle est 
attentive aussi bien au 
corps qu’à l’esprit... Dans 
le cadre du traitement de 
mon cancer du sein elle a 
été d’un grand réconfort , 
d’une très belle écoute et 
bien sûr d’une réelle aide 
quant aux soulagements 
des effets secondaires dus  
à la chimiothérapie .
Merci à Etincelle de faire 
intervenir des personnes 
avec un tel dévouement 
et une chaleur humaine 
qui est indispensable pour 
lutter contre la maladie. »
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Le cadre légal
En oncologie, plusieurs pratiques viennent compléter les soins médicaux 
conventionnels au coeur de ce que l’on nomme les “soins de support”. Leur but 
est d’améliorer le ressenti du patient à propos de son parcours de soin, ainsi que 
d’augmenter son confort et sa qualité de vie pendant et après les traitements. 
L’AFSOS (Association Francophone des Soins Oncologiques de Support) est 
chargée de référencer ces activités et de les actualiser.

Depuis 2017, l’ostéopathie a été officiellement référencée par l’AFSOS en tant 
que soin oncologique de support du cancer. Ainsi, il est possible de connaître les 
techniques recommandées ou non lors d’un traitement ostéopathique dans ce 
contexte. Par exemple : les techniques HVBA évoquées auparavant (cf. partie « 
dans l’imaginaire, dans la pratique ») ne sont pas les plus recommandées lors de 
la prise en charge ostéopathique du patient en oncologie, notamment selon les 
zones traitées. En revanche, toutes les autres techniques (myotensive, viscérale, 
tissulaires ou autres) ne présentent aucune contre-indication en oncologie.
Selon l’AFSOS, « aux Etats Unis le recours à l’ostéopathie est plus fréquent chez 
les patients atteints de cancer que dans la population générale (prévalence de 
35 % vs 22%). »

TÉMOIGNAGE D'
Anne-Claire 
« Dans le cadre du 
traitement de mon cancer 
du sein, l'ostéopathe 
d'Étincelle a été d’un grand 
réconfort, d’une très belle 
écoute et bien sûr d’une 
réelle aide quant aux 
soulagements des effets 
secondaires dus  
à la chimiothérapie.
Merci à Étincelle de faire 
intervenir des personnes 
avec un tel dévouement 
et une chaleur humaine 
qui est indispensable pour 
lutter contre la maladie. »

Pour quels motifs de consultation ?
Pendant ou après le cancer, les soins qui touchent au corps et qui intègrent 
les autres composantes de l’humain (psychologique, environnementale) sont 
particulièrement pertinents puisque celui-ci peut être mis en difficulté par les 
traitements anti-cancéreux.
L’AFSOS précise les principaux motifs de consultation associés au cancer en 
ostéopathie :
• consultation de bilan ostéopathique après cancer ; 
• douleurs ;
• fatigue ;
• lymphoedème ;
• préparation du corps avant traitement spécifique ; 
• stress, anxiété ;
• stimulation du système immunitaire ;
• troubles du sommeil ;
• troubles digestifs (nausées, vomissements, constipation...) ; 
• traitement des cicatrices.

L’OSTÉOPATHIE  
EN ONCOLOGIE
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Ce que la recherche montre
Nous l’avons évoqué plus tôt, la qualité de vie est une composante très 
intéressante à évaluer, car elle intègre à la fois santé, confort, et bien-être 
physique, psychologique et social, selon le ressenti de la personne.

Ces dernières années, la recherche sur l’apport de l’ostéopathie et la qualité 
de vie en oncologie progresse. Observons les résultats de deux études 
réalisées en France.

Une étude a été réalisée sur l’efficacité de l’ostéopathie sur les effets 
secondaires de la chimiothérapie a été conduite à Paris. Les résultats de cette 
étude montrent une diminution significative de certains effets secondaires liés 
à la chimiothérapie (nausées, vomissements, fatigue, douleur et perturbation 
du sommeil).

Une étude réalisée à Toulouse, consistant également en un travail de 
recherche basé sur un protocole clinique a cherché à évalué l’intérêt de 
l’ostéopathie dans le cadre des soins post-cancer, notamment après une 
chirurgie reconstructrice par lambeau. Une amélioration significative de la 
qualité de vie a été constatée, autant sur le bien-être physique (douleurs, 
effets secondaires des traitements), qu’émotionnel (moins d’inquiétude 
quant à l’état de santé à venir, plus d’espoir quant à son évolution). Les 
résultats présentent également une amélioration du sommeil ainsi que 
moins de difficulté au quotidien quant à la respiration, et à l’habillage.

En ce qui concerne les effets secondaires des traitements, les patientes ont 
noté une amélioration sur les points suivants : douleurs articulaires, osseuses, 
musculaires et fasciales, douleurs liées aux neuropathies, troubles digestifs, 
troubles du sommeil, fatigue, sensibilité et douleurs dans le sein et les bras, 
douleurs liées aux cicatrices, mobilité articulaire (notamment de l’épaule et 
du thorax), amplitude respiratoire.

TÉMOIGNAGE D'
Isabel
« Avant d’être prise en 
charge par l’équipe de 
bénévoles d'Étincelle, je ne 
savais pas ce que voulait 
dire “prendre soin de soi” 
parce que je ne savais que 
prendre soin des autres. 
Lorsque tout va bien, on 
ne se rend pas compte 
qu’on a un corps. On ne 
s’en rend compte que 
lorsque celui-ci est agressé 
ou malade et qu’il nous fait 
souffrir.
Cette épreuve m’a fait 
prendre conscience que je 
n’avais pas un corps mais 
que j’étais un corps et qu’il 
fallait que j’en prenne soin.
Lorsque l'ostéopathe s’est 
occupée de moi, elle a 
eu une prise en charge 
globale de ma personne 
et de mon histoire. Elle 
m’a posé des questions et 
a été très attentive aux 
réponses. Elle a fait son 
diagnostic et ensuite m’a 
expliqué ce sur quoi elle 
allait travailler.
A la f in de la séance, 
j’avais retrouvé toute ma 
souplesse et mon moral 
était au beau f ixe. Je me 
sentais extrêmement bien 
comme si j’avais eu une 
décharge d’endorphine.
Je ne peux que rendre 
hommage à son grand 
professionnalisme, à ses 
qualités humaines et à son 
extrême bienveillance. »



Partenaires

Association Étincelle Occitanie - Toulouse
Ouvert lundi, mardi et jeudi  

de 10h à 17h. 
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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RENDEZ-VOUS  
EN TERRE D'OVALIE

par Marie-Morgane Le Berre

Depuis septembre 2018, Étincelle Montpellier propose la 
pratique du rugby adapté.  Premier sport collectif proposé 

dans le cadre du programme Onco’Sport®, le rugby a de 
nombreux avantages, notamment la pratique en extérieur, 
l’esprit d’équipe, le dépassement de soi, le travail physique 
et technique… Ici, même pendant les traitements et avec la 
fatigue, les adhérentes d'Étincelle se motivent pour venir 
retrouver les coéquipières, car ensemble, elles sont plus 

fortes. Alors, le temps d’un instant, elles déposent  
au vestiaire la maladie et sur le terrain, nos Étincelles 

se transforment en Super Rugby Women, une parenthèse 
hebdomadaire qui leur fait du bien.
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C’est donc dans un climat joyeux et dans la bienveillance que nos Étincelles 
foulent les terrains à la découverte du rugby depuis plusieurs mois. Une première 
pour elles, qui leur prouve que malgré la maladie, malgré les traitements et 
malgré la fatigue, tout est possible, lorsque l’activité est adaptée et sécurisée. 
« Il est des moments où les rêves les plus fous semblent réalisables à condition 
d'oser les tenter. », c’est ce que l’écrivain B. Werber a écrit et c’est ce que nos 
Supers Rugby Women ont mis en œuvre.

Le Fonds de dotation du Montpellier Hérault Rugby 
répond à nos questions.
Pouvez-vous expliquer ce qu'est le Fonds de dotation (FDD) ?
Le fonds de dotation est une structure innovante exclusivement dédiée aux 
actions sociales et caritatives du club. Tout en étant rattaché au MHR, ce 
fonds mène ses propres actions, sur le terrain fertile de l’entraide et de la 
solidarité. Être le reflet de l’engagement du club au-delà du terrain et des 
compétitions, en soutenant et en conduisant des actions d’intérêt général qui 
visent à promouvoir des projets à caractère social, humanitaire, éducatif, 
culturel, sportif et environnemental, telle est la mission du Fonds de dotation 
Montpellier Rugby.

Notre rencontre a débuté en 2016, avec une initiation Rugby, puis un 
partenariat fort pour les 10 ans d'Étincelle où vous nous avez octroyé la 
très jolie somme de 10 000 €. Aujourd'hui, vous êtes toujours à nos côtés, 
pourquoi avoir choisi Étincelle ?
Depuis 2016, il y a eu de belles rencontres… Une visite à la maison Étincelle… 
De beaux projets et une envie commune de transformer l’essai si on peut 
dire ! Le choix de vous accompagner encore cette année par des cycles de 
rugby adapté aux Étincelles va dans le sens de notre vision des choses : 
nous aimons créer et tisser des liens sur la durée. Bien sûr, nous répondons 
à beaucoup de sollicitations diverses et ponctuelles, c’est aussi notre travail 
au quotidien. Cependant, nos coups de cœur, dont vous faites partie, se 
transforment très souvent en une très belle aventure pérenne et durable !

Pour en savoir plus :  
www.montpellier-rugby.com/fonds-de-dotation

Sport

«  
Elle en  
parle 

Carole
La première fois où l’on m’a 
proposé cette activité, j’ai d’abord 
pensé : “ ce n’est pas pour moi ”. 
Puis, ma curiosité aidant, j’ai quand 
même voulu essayer pour voir. 
Cela a été un grand moment : ce 
sport m’a permis de me dépasser, 
de me permettre de voir de quoi 
j’étais capable. Il m’a également 
permis de me réapproprier ce 
corps si souvent malmené. Cette 
pratique a également permis 
de renforcer les liens entre nous, 
de créer un réel esprit d’équipe, 
une vraie solidarité, une vraie 
complicité. Tout cela n’aurait pas 
été possible sans notre super 
coach Gaëlle qui nous propose 
à chaque séance de nouveaux 
exercices ludiques et pédagogiques, 
tout en essayant de nous faire 
assimiler les règles du rugby. Cette 
expérience est tellement positive, 
que je ne pourrais plus m’en passer. 
Retrouver toute l’équipe chaque 
semaine est un réel plaisir.

Chaque lundi après-midi, c’est au complexe sportif Yves du Manoir, que nos 
Étincelles sportives s’entrainent, sous le coaching bienveillant de Gaëlle Mignot 
et ce, grâce à la merveilleuse initiative du Fonds de dotation du Montpellier 
Hérault Rugby.

C’est en toute simplicité, que Gaëlle s’est livrée sur  
cette aventure sportive étincelante :
« Je suis Gaëlle Mignot, salariée du club de rugby de Montpellier et j'interviens 
sur différentes facettes du rugby : une partie caritative et sociale et une partie 
perfectionnement sportif. J’entraine différents publics : les enfants et les adultes,  
les scolaires, les personnes en situation de handicap... Je suis également joueuse 
de rugby encore en activité au club de rugby de Montpellier. Je joue depuis 
l’âge de 7 ans, je suis montée d’échelon en échelon jusque l’équipe de France 
où j’ai participé à de très beaux événements comme les coupes du monde et 
j’ai gagné plusieurs titres. Avec Étincelle c’est une grande première pour moi, je 
prends tout ça comme un challenge. Quand les filles sont sur le terrain, j’oublie 
pourquoi elles sont là, j’ai en face de moi des femmes et non des malades, 
même si je suis obligée d’adapter et que je ne peux pas tout faire. Ça m’aide 
beaucoup dans mon quotidien car cela me permet de réagir et d’adapter en 
temps réel. La pratique du rugby a beaucoup de bienfaits sur le groupe, ça me 
fait plaisir de pouvoir, à travers cette activité, leur apporter un peu de bien-être. 
Et ce qui m’impressionne, c’est que je les vois arriver fatiguées, elles sortent de 
moments difficiles et puis quand elles sont sur le terrain elles oublient tout et 
je vois leur vraie personnalité. Elles oublient la maladie, le temps de la séance. 
En plus, il y a eu de belles progressions, on voit qu’elles apprécient l’activité, 
qu’elles ont envie de venir, de bien faire, même si au début il y avait énormément 
d’appréhension, car quand on dit rugby, il y a ce côté « contact » qui rentre en 
jeu. Elles n’osaient pas se donner à fond de peur de se faire mal et maintenant 
c’est le contraire, je suis obligée de les freiner sur certains exercices… Elles 
prennent de plus en plus confiance avec moi, elles se livrent sur elles, sur la 
maladie. Je prends énormément de plaisir à les encadrer tous les lundis. »

À Toulouse, nos Étincelles 
ont également pu essayer une 
expérience similaire au sein du 
club des Rubies, club de Rugby à 5 
pour les personnes touchées par 
un cancer.
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PROGRAMME
d’activité physique adaptée en Occitanie  

pour les personnes touchées par un cancer
Piloté par Étincelle Occitanie  

et la DRJSCS Occitanie 

Onco’Sport®

RETROUVEZ ONCO'SPORT® À 

BÉZIERS , CLERMONT-L’HÉRAULT,  

MILLAU, MONTPELLIER, NÎMES,  

PALAJA (CARCASSONNE),  

SÈTE et TOULOUSE

«  
Elle en  
parle 

Christelle
La première fois que j'ai entendu 
parler du rugby à Étincelle, c'est 
lors de mon adhésion lorsque 
l'on m'a présenté toutes les 
activités possibles. Je venais de 
me faire opérer d'un cancer 
du sein et je commençais la 
chimiothérapie. J'ai trouvé cette 
activité dingue ! J'aime beaucoup 
regarder le rugby à la TV donc 
cela me donnait envie d'essayer 
mais cela me faisait peur. Des 
Étincelles que j'ai croisées sur 
d'autres activités ont f ini par 
me convaincre en me rassurant 
et j'ai donc essayé. Depuis, 
j'attends le lundi après-midi avec 
impatience. C'est un réel plaisir 
de se retrouver entre Étincelles 
pour jouer, rigoler, prendre du 
plaisir en plein air. Notre coach 
Gaëlle (joueuse internationale, 
et oui !) est adorable, elle nous 
apprend les règles du rugby 
sans contacts en faisant divers 
exercices. On se prend tellement 
au jeu, que lorsque l'on fait un 
petit match à la f in de chaque 
séance, on manque vite de 
souff le mais Gaëlle est là pour 
veiller sur nous avec toute sa 
bienveillance. Cette activité m'a 
beaucoup aidé à réapprivoiser le 
haut de mon corps, à reprendre 
conf iance en moi et à reprendre 
une activité physique que je 
n'aurais jamais imaginé faire. 
Merci Étincelle !
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Dernière séance de rugby à la plage pour un beach Rugby où Gaëlle Mignot  
a fait la surprise d'apporter le bouclier qu'elle venait de remporter avec l'équipe 

féminine de Montpellier, championne de France.
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© Betty Mercier-Forces

Cuisine

Pour 2 personnes
150 g de saumon frais
Coriandre, menthe et persil
Ail
Cumin, curry, paprika et curcuma
Huile d'olive
Noix de Macadamia et noix de Cajou

• �Mixez le saumon frais et mélangez-le avec les herbes 
hachées, les épices et l'huile d'olive.

• Mixez les noix et ajoutez-les au mélange précédent.
• �Formez des boulettes avec le mélange, puis aplatissez-

les avec la paume de la main.
• �Faire cuire à feu doux les galettes avec l'huile d'olive.
• �Déposez-les sur un mesclun d'herbes fraîches à l'huile 

d'olive.

Galettes  
  

au saumon
crunchy

par Thierry Forces
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Les 
oléa‑

gineux
par Marie Comte, diététicienne

Nutrition

Les oléagineux et votre poids
« C’est à partir des oléagineux qu’on fait de l’huile ? C’est fini, je n’y touche plus 
c’est bien trop gras ! ». Voici une réaction assez attendue à la lecture du début 
de notre article, c’est pourquoi il nous semble important de développer ce point.
Les acides gras (graisses) que vous retrouvez dans les oléagineux sont des acides 
gras insaturés, d’excellente qualité et dont notre alimentation d’aujourd’hui 
manque souvent cruellement.
D’autre part, la teneur en fibres que nous avons évoquée précédemment, 
associée à cette grande quantité de lipides ainsi qu’à une faible teneur en 
glucides procurent un état de satiété prolongé.
En résumé, ils permettent nettement de limiter les petites envies de grignotages, 
réduisant les risques de « petits creux » et notamment lorsqu’ils sont consommés 
pour la pause gouter de l’après midi.
N’hésitez pas à les associer au chocolat noir (70% de cacao minimum) pour une
collation plaisir sans risquer de voir votre poids s’envoler !

Les oléagineux et votre santé
Le poids c’est une chose... Et la santé alors ? Là aussi, les oléagineux n’ont rien 
à envier aux autres aliments. Diminution du risque de maladies cardiaques et de 
diabète de type 2, diminution du risque de calculs biliaires et du risque de cancer 
du côlon chez la femme, voilà ce qu’ont mis en lumière plusieurs études cliniques 
liées à leur consommation régulière. Aussi, leur teneur en phytostérols permet une 
bonne régulation du LDL cholestérol (mauvais cholestérol) dans le sang. 

Sont-ils parfois déconseillés ?
Il est important d’être vigilant néanmoins, les oléagineux étant très représentés 
dans la liste des allergènes. Aussi, une étude a montré que les oléagineux 
formaient un groupe dont les allergies étaient fortement associées, ce qui 
signifie qu’une personne allergique à un oléagineux risque fortement de l’être 
à un autre. Leur richesse en oxalates peut aussi présenter un risque de récidive 
chez des personnes ayant souffert ou souffrant de calculs rénaux et urinaire qui 
doivent alors en limiter la consommation.

En résumé...
Les oléagineux sont de vraies pépites 
nutritionnelles alliées de votre santé et 
de la gestion de votre poids. N’hésitez 
pas à consommer ces graines et ces 
fruits de préférence natures (oubliez 
les versions salées) entières ou en 
purée sur les tartines le matin par 
exemple.
Et pour ce qui est de leur fort apport 
calorique, n’oubliez pas que rien ne 
vaut l’écoute et le respect de vos 
sensations alimentaires et posez vous 
toujours la question : « Est-ce que 
j’ai faim ou est-ce que j’ai envie de 
manger ? ».

À l’approche de l’été, 
plutôt que de vous 
présenter un énième 
régime à la mode, nous 
avons choisi de vous parler 
d’une famille d’aliments 
trop peu connue et dont 
beaucoup d’entre vous 
se méfient encore... les 
oléagineux !

Nutrition

Apport nutritionnel
Les oléagineux, comme vous le supposez probablement, sont très riches 
en matières grasses ce qui leur confère une forte valeur énergétique. Nous 
reviendrons sur ce point qui, vous verrez, présente plutôt un avantage qu’un 
inconvénient. Certains d’entres eux sont également d’excellentes sources de 
protéines à condition de les associer à de petites portions de légumineuses de 
par leur nature végétale. En effet, les protéines végétales, sont dépourvues de la 
totalité des acides aminés essentiels (que le corps ne peut synthétiser lui même). 
C’est pourquoi, il est conseillé, d’associer différentes sources de protéines 
végétales complétant ces manques afin d’obtenir des protéines aussi complètes 
que celles retrouvées dans la viande par exemple.
Du côté de leur apport en micronutriments, les oléagineux apportent des 
quantités conséquentes de vitamines B1, B2, B9 (indispensables chez la femme 
enceinte) vitamine E, mais aussi de calcium, magnésium, phosphore, potassium, 
zinc, sélénium et fer.
Leur teneur en fibres est également plus qu’intéressante avec des teneurs qui 
vont de 3 à 8 g de fibres pour 100 g.

Aussi, les noix et les amandes sont d’excellentes sources de tryptophane, 
précurseur de la sérotonine, responsable de l’apaisement et du bien-être. La noix, 
quant à elle, contient de la mélatonine, hormone de régulation de notre sommeil.

AMANDES -> protéines, 
magnésium, potassium et 
calcium.
AVOCAT -> fibres, 
phosphore, magnésium et 
vitamine K.
NOIX DU BRÉSIL -> 
sélénium, vitamine E, fibres, 
magnésium et zinc.

Les apports

Qu'est-ce  
que c'est ?

Du latin Oleum qui signifie 
huile, les oléagineux sont 
des graines ( lin, sésame, 
colza, tournesol...) ou des 

fruits (noix, amandes, olives, 
avocat...) dont on extrait 
l’huile pour la consommer 

ou pour une utilisation 
cosmétique par exemple.

SECONDLIFE MAGAZINE
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Pour célébrer la fête 
des Pères le 16 juin 
prochain, nous avons 
décidé de consacrer  
cet article Beauté 
à vous messieurs ! 
Quelques conseils 
pour vous aider à 
prendre soin de vous 
et à entretenir plus 
particulièrement votre 
barbe.
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Je sculpte ma barbe
Plus votre barbe sera 
courte, plus vous devrez 
l’entretenir. Le style de 
votre barbe est à définir 
selon la forme de votre 
visage afin de mettre en 
valeur toute la singularité 
de vos traits. Barbe de 
trois jours, barbichette, 
rouflaquettes, barbe longue, 
classique ou courte : tout est 
permis !

Préparation au rasage
Votre poil est mieux coupé 
et plus facile à raser s’il est 
bien relevé et légèrement 
humide. 
Il convient donc d’appliquer 
une serviette chaude afin 
d’ouvrir les pores avant 
chaque rasage.
Mouillez une serviette d’eau 
très chaude et assurez-vous 
qu’elle soit gorgée d’eau puis 
tordez-la légèrement pour 
l’essorer.
Appliquez la serviette sur 
la zone à raser et appuyez 
fortement pour ressentir 
la chaleur sur la peau. 
Maintenez environ 15 
secondes en appuyant 
plusieurs fois avec les 
paumes.

1.
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Technique de rasage
À l’aide d’un rasoir ou d’une 
tondeuse de finition :
• �Commencez par les joues, rasez 

les poils qui ne font pas partie 
de votre barbe pour en dessiner 
le contour. Vous pouvez vous 
aider d’un peigne pour suivre 
une ligne précise.

• �N’oubliez pas les poils de la 
moustache qui dépassent 
souvent sur les lèvres.

• �Terminez en égalisant la masse 
de votre barbe aux ciseaux ou 
au rasoir sabot. Enfin, rasez 
intégralement les poils sur votre 
cou pour un résultat plus net.

Dans le sens du poil
Il est important d’aller dans le 
sens du poil, même si c’est moins 
précis ; Raser à rebrousse-poil 
occasionne poils incarnés et 
boutons.
Mieux vaut passer 2 fois dans le 
sens du poil qu’une seule fois à 
contre sens.
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Je nettoie ma barbe
Que vous aimiez un style ou 
un autre, l’essentiel pour 
une barbe en bonne santé 
est un nettoyage quotidien, 
matin et soir.
Privilégiez un shampooing 
doux qui n’assèche pas la 
peau et rend le poil plus 
doux.
• �Appliquez une noisette 

de produit. À l’aide de 
vos doigts, effectuez des 
mouvements circulaires 
afin de bien faire pénétrer 
le produit et ainsi atteindre 
la peau sous la barbe.

• �Rincez à l’eau tiède pour 
ne pas agresser votre 
peau.

• �Séchez bien votre barbe 
en la tapotant à l’aide 
d’une serviette propre et 
moelleuse.

Renouvelez l’opération au 
moins 3 fois par semaine.
Tous les 15 jours, si vous 
avez une barbe fournie, 
pensez aussi à faire 
un gommage pour la 
débarrasser des impuretés 
incrustées dans les pores 
et pour retirer l’excès de 
sébum qui peut graisser 
votre barbe. Après le 
gommage, n’oubliez surtout 
pas d’hydrater votre peau.

Je coiffe ma barbe
Pour obtenir une barbe bien 
uniforme, il est nécessaire 
de la brosser avec un 
accessoire dédié.
• Pour les barbes les 
plus fournies, privilégiez 
le peigne en corne pour 
démêler vos poils et la 
brosse en poils de sanglier 
qui va venir structurer 
votre barbe puis la lisser 
pour un rendu plus propre. 
(La barbe étant sensible à 
l’électricité statique, elle 
a tendance à se redresser 
avec un peigne en plastique)
• Pour la barbe courte, 
préférez une brosse à barbe 
qui va éliminer les résidus 
de la peau sèche tout en 
structurant les poils.

Une brosse à barbe 
élimine les peaux mortes, 
revitalise la peau, stimule 
la production de sébacé qui 
évite le dessèchement de la 
peau. Un brossage régulier 
accélère également sa 
pousse en stimulant le poil à 
sa racine.
Brossez ou peignez dans le 
sens du poil du haut de vos 
joues jusqu’à votre cou sur 
un poil sec.

Je tonifie ma peau
Une fois rasée ou non, la peau est assainie et 
rafraichie avec un peu d’hydrolat (eau florale) 
à l’aide d’un coton imbibé de tonique ou 
directement avec vos mains. Ce geste permet 
de resserrer les pores et de tonifier la peau.

J’hydrate mon visage
Appliquez tous les jours un soin hydratant 
sur tout le visage, barbe incluse. Bien hydraté, 
votre visage est protégé des agressions 
quotidiennes et conserve tout son éclat.
Appliquez une noisette de sérum ou de crème 
sur l’ensemble de votre visage, sur la peau 
propre et sèche.
À renouveler chaque matin et/ou soir.

Je nourris ma barbe
Après le brossage, utilisez un baume ou une 
huile à barbe pour procurer de la douceur et 
un aspect propre et élégant.
Versez quelques gouttes dans le creux de la 
main et appliquez sur l’ensemble de la barbe 
en massant délicatement de la racine à la 
pointe.

40 41

Beauté eautéBSECONDLIFE MAGAZINE

La perte des poils de la barbe 
est un des effets secondaires 
courant de la chimiothérapie 
et ou de la radiothérapie mais 
dans la plupart des cas, elle 
est temporaire.

Conseils de produits pour le rasage
Il est conseillé d’utiliser des produits de rasage ne 
contenant pas de parfums, de menthol ni d’alcool. 
Cela vaut également pour les après-rasages.

En cas de coupure lors du rasage
Un petit saignement peut être stoppé simplement 
avec de l’eau froide puis désinfecter la coupure.

Le rasage
Préférez l’usage d’un rasoir électrique plutôt que 
mécanique pour éviter les risques de coupures.
Ramollissez les follicules pileux avec un produit de 
rasage, en le lissant sur votre visage pendant environ 
une minute avant de commencer à raser.

Réduire les picotements
Laissez reposer la peau quelques instants après avoir 
rasé et avant d’appliquer d’autres produits

Radiothérapie
Le rasoir à lame est à proscrire : utilisez plutôt un 
rasoir électrique.

Rappel : à l’approche de l’été, portez un chapeau 
ou une casquette et appliquez un écran solaire 
SPF indice 50 sur votre crâne et votre visage.
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Lyonel Robin,
Onto-kinésiologue / Maître praticien Reiki

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 Lyonel offre  
son savoir-faire pour 

soulager la douleur.

Zoom

Le Reiki 
Qu’est-ce que le Reiki ?
Le Reiki « énergie vitale universelle  » n’est pas simplement une technique… 
Bien que la pratique d’imposition de mains soit facile, le reiki est un véritable art 
japonais de guérison spirituelle, utilisant l’énergie curative naturelle de l’univers. 
Il s’agit de la force qui agit et vit en tout élément vivant. Nous sommes tous nés 
avec cette énergie ; elle nous relie à toute chose existante.

Quels sont ses bienfaits ?
Le Reiki agit sur les plans physique, émotionnel et mental. Il favorise la guérison 
de l’être entier en agissant sur la maladie et ses causes, augmente et équilibre 
l’énergie, renforce l’intuition, apporte une détente et apaise, favorise la 
confiance en soi, soulage les douleurs émotionnelles, physiques, harmonise le 
corps et l’esprit.

Comment se déroule une séance ?
La personne est allongée et reste habillée sur une table de soin, le praticien prend 
un instant pour entrer dans un état calme méditatif et se prépare mentalement. 
La séance dure environ 1 heure suivie d’un temps d’échange pour discuter de 
ce qui a été ressenti pendant. Le praticien place ses mains sur ou au-dessus du 
receveur, dans diverses positions et se met à l’écoute de l’énergie afin d’activer 
le processus d’auto-guérison de la personne.

Pour quelles raisons venir ?
Réduire l’anxiété, prendre un moment pour soi, en soutien d’une thérapie, en 
accompagnement de traitements lourds. Le Reiki atténue les effets secondaires 
médicamenteux.

Combien faut-il prévoir de séances ? 
Des effets bénéfiques se font ressentir dès la première séance. Une ou deux 
séances sont nécessaires par mois en début de suivi, puis une par mois.

Quels sont les ressentis post-séance ?
Chez certaines personnes, une 1ère séance peut être comparée à un exercice 
physique d’une intensité modérée. La personne ressent une grande détente 
tout en étant fatiguée après la séance. Le Reiki travaille au niveau du mental 
et du physique. En libérant les blocages énergétiques et émotionnels, il est 
possible que des émotions refoulées remontent à la surface afin de détoxifier 
l’organisme (sueurs, larmes, sensibilité, rêves...). Le Reiki agit toujours pour le 
bien-être de la personne.
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D
epuis ma plus jeune enfance, j’ai grandi en maison de santé à Font-
Romeu où j’ai côtoyé différentes pathologies (maladies pulmonaires, 
prurit sévère, anorexie, sclérose, hémophilie, diabète…). Confronté 
ensuite à un choc émotionnel qui m’a déclenché une maladie auto-
immune qui a changé mon apparence il y a quelques années, la 

médecine douce m’a permis alors d’accepter mon nouveau moi tout d’abord 
avec le yoga puis c’est naturellement que le Reiki a répondu à mes attentes. La 
Kinésiologie est venue en complément pour comprendre l’effet des émotions 
sur notre corps. Cela m’a donné envie d’accompagner les personnes en 
demande de mieux-être afin de retrouver leur potentiel de vitalité.

L’Onto-kinésiologie
Qu’est-ce que l’Onto-kinésiologie ?
La finalité de l’Onto-kinésiologie, réside dans un alignement entre le conscient 
et la nature profonde pour disposer de tout son potentiel énergétique. Les stress 
et blocages dans l’ensemble de notre corps créent des nœuds résiduels dans 
notre système énergétique. La kinésiologie est la science du mouvement, de la 
fluidité du corps et de l’esprit ; elle a pour objet de rétablir la libre circulation de 
l’Energie vitale et ainsi de ramener l’équilibre perdu.

Comment se déroule une séance ?
Elle évoque le plus souvent une enquête policière, une énigme à résoudre, 
grâce à la recherche d’informations. Obtenues grâce au test musculaire, elles 
seront abordées comme des métaphores suggérées et jamais assenées comme 
des vérités. Ensuite le praticien évalue avec le test musculaire les blocages 
énergétiques liés aux émotions actuelles qui empêchent d’atteindre ces objectifs 
et les équilibres par le toucher de points spécifiques, la stimulation de certaines 
zones… Souvent le test musculaire permet de comprendre les émotions qui y 
sont attachées. Parfois, il permet de découvrir les causes de blocages anciens 
et de diffuser ces anciens traumatismes en utilisant des techniques corporelles 
similaires à celles utilisées précédemment. Ces processus permettent une 
meilleure connaissance de soi afin de mieux les apprivoiser. « Nous définissons 
l’Onto-kinésiologie comme l’étude de l’Être en tant qu’Être, de l’Être en soi. »
Il est bon de prévoir trois séances d’environ une heure et demie avec un 
espace de près d’un mois entre chaque pour venir à bout d’un objectif. Mais 
généralement on voit une amélioration dès la première séance.

Association Étincelle 
Occitanie - Toulouse
Ouvert lundi, mardi et jeudi  

de 10h à 17h. 

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

« Je suis venu à Étincelle 
Toulouse suite à un 
parfait concours de 
circonstances. J’étais en 
recherche d’une association 
proposant des soins 
d’accompagnement aux 
personnes atteintes de 
longues pathologies ainsi 
qu’à leurs accompagnants, 
moi même l'ayant vécu. 
L’accueil à Étincelle a été plus 
que convaincant pour moi 
tant j’y ai été bien reçu et 
où l’altruisme et le respect 
d’autrui émanent de ce lieu 
chaleureux sortant du cadre 
hospitalier. Tout ce que je 
recherchais ! J'y propose des 
séances de Kinésiologie et de 
Reiki tous les lundis. »
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Des maillots…
pour elle  
et pour lui

à fleurs

Bicolore

Au Printemps de Paris
Culotte de bain 

35 euros
www.placedestendances.com

fruités

Sandro
Maillot de bain  

imprimé ananas - 135 euros
sandro-paris.com

Princesse Tam-Tam
Haut de maillot de bain  

bandeau Jujube - 55 euros
www.princessetamtam.com

1789 Cala
Short de bain - 85 euros

www.1789cala.fr

kaki

Arthur
Short de bain imprimé 

89 euros
www.boutique-arthur.com

Faguo
Short de bain bicolore

60 euros
www.faguo-store.com

MRMISS
Maillot de bain 2 pièces avec oeillets 

et noeuds - 45 euros
www.mrmiss-studio.com

Ysé
Maillot de bain 1 pièce imprimé fleuri 

85 euros
www.yse-paris.com

 Dans ma  
 valise 

Other Stories
U-Ring Glitter Bikini Top

29 euros
www.stories.com

Mode
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M
on

op
ri

x 
- 

Ch
ap

ea
u p

aille
 - 29,99 euros - www.monoprix.fr

Polaroid
Monture papillon 

verres polarisés cat. 3 - 69 euros
www.polaroideyewear.com

Petite Mendigote
Cabas brodé en lin - 130 euros

ww.petitemendigote.fr

Le
s 

T
ro

pe
zi

en
ne

s 

- M
ule

 en cuir Placide - 45 euros - w
w

w
.lestropeziennes.fr

mes nus-pieds

mon cabas

ma fouta

La Redoute Intérieurs
Serviette de plage Foscati 

29,99 euros
www.laredoute.fr

Jamais 
sans…

Mize
Monture mixte P°1 bois 

verres polarisés cat. 3- 59 euros
www.mize-paris.com

Solaire
Il est important de choisir avec soin ses 
lunettes de soleil. Celles-ci doivent protéger 
vos yeux des UV efficacement ! Attention de 
choisir la bonne protection. Il existe quatre 
catégories, variant de 0 à 4, la 3 étant la 
catégorie idéale pour l'été. La mention CE 
vous garantie qu'elles respectent la législation 
européenne au niveau de la protection UV, et 
ne sont donc pas juste teintées ! Si vous n'êtes 
pas sûr, faites-vous aidez par un opticien.

Havaianas
Monture plastique 

verres standard teintés cat. 3- 69 euros
www.havaianas-store.com

mon chapeau

La
 R

ed
ou

te 
Col

lections - Chapeau mixte - 14,99 euros - w
w

w.laredoute.fr

Marque française  
responsable 
Montelimart
À l'origine de cette marque à la 
philosophie engagée mais pas 
ennuyeuse, il y a deux sœurs,  
Charlotte et Juliette, originaires 
du petit village de Saint-Pierre-
Montlimart. Passionnées de vêtement, 
elles avaient envie de créer une 
marque made in France de mode 
casual-chic qui puisse allier style et 
raisonnable. Le tout pour les hommes 
qui ont beaucoup moins de choix et qui 
sont souvent partagés entre la qualité 
et la fantaisie, le responsable et le 
style.
www.montlimart.com

H
av

ai
an

as
 -

 T
on

gs

 sl
im Nautica

l - 2O euros - www.havaianas-store.com

 Pour lui 

mes lunettes

Mode odeM
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Nature et Découvertes
Fauteuil suspendu avec ou sans pied.
www.natureetdecouvertes.com

SECONDLIFE MAGAZINE

écoD Déco

EN  
SUSPENSION

L'ASSISE SUSPENDUE
L'été, on aime se prélasser dans un hamac et profiter des 
bienfaits de son bercement tranquille. Si vous cherchez 
une version plus sophistiquée et moins "paresseuse", 
optez pour le fauteuil nacelle, avec ou sans pied. Pour 
les nostalgiques, tournez-vous vers la balançoire, un 
brin regressif mais tellement romantique !

La redoute Interieurs
Hamac Reelak en coton et polyester
laredoute.fr

Madam Stoltz
Swing, balançoire en coton et corde.

www.madamstoltz.dk

On aime à la belle saison profiter des longues 
journées pour flâner. On aime le vent qui 
rafraîchit nos soirées et en hommage à cet 
élément indispensable, voici une déco qui 
prend de la hauteur !

Maisons du Monde
Fauteuil suspendu  
en résine tressée

www.maisonsdumonde.com
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LES LAMPES ET GUIRLANDES
Pièces phares d'une déco réussie, les lampes et 
guirlandes d'extèrieures aident à créer une ambiance 
chaleureuse et conviviale. Parfaites pour éclairer de 
manière intimiste un apéro ou un dîner.

Alinéa
Photophore en rotin et verre

www.alinea.com

Seletti
Guirlande solaire Bella Vista
www.seletti.it

Nature et Découvertes
Lanterne solaire Lucioles
www.natureetdecouvertes.com

IKEA / Solvinden
Suspension à énergie solaire à LED, 
extérieur. Sans câbles ni fils.
www.ikea.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  

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

Abonnez-vous à SECONDLIFE MAGAZINE  
ou offrez-le en cadeau !

25   
pour 4 numéros 

Ju
in 

20
19
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S  incère
La

S  incère
La

Retours en images           de La Seincère®

Dans le cadre de la Journée Internationale des droits des 
femmes, dimanche 10 mars dernier à Sète, se déroulait 
la Seincère®, 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 
à Sète.

Co-organisée par l’association Étincelle Occitanie avec le soutien de la Ville 
de Sète et Sète Agglopôle Méditerranée, cette 1re édition a été un vrai succès 
placé sous le signe de la solidarité et du partage. 
La convivialité était également de la partie, grâce à la présence des Food-
Trucks installés Place Thérond pour cette occasion.

Un GRAND MERCI à la Ville de Sète, à tous les participant(e)s, nos 
partenaires, les clubs sportifs Sètois, l’ensemble des bénévoles pour leur 
implication et leur bonne humeur. Merci également à Delphine Le Sausse 
marraine de la Seincère®. 

Grâce à vous toutes et tous, 4 586 € de 
bénéfices ont été réalisés lors de cette journée 
qui vont permettre à l’équipe d’Étincelle de 
pérenniser le programme Onco’Sport® à Sète.

Nous vous donnons rendez-vous  
en octobre 2020 !
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> Témoignage 
Ma boule, mon p’tit cancer,  
le tsunami du reste de ma vie 
par Elisabeth Bernardo dit Eli  
Ce recueil est une autobiographie qui 
exprime par les mots tous mes maux, mes 
émotions positives et négatives, depuis 
l’annonce de mon cancer du sein jusqu’à 
aujourd’hui. De nombreuses femmes, 
aidants ou accompagnants, pourront 
se retrouver dans mes textes. L’espoir et 
la force positive sont essentiels dans ce 
cheminement de la maladie et de l’après-
cancer, dans ma vie de femme.

Les Éditions Sydney Laurent
6,99 euros version numérique et 14,90 version papier

 editions-sydney-laurent.fr

Après un cancer, la reprise d'une 
activité physique permet de 
combattre le risque de récidive et 
de se réapproprier son corps. 

Avec la méthode Avirose, Jocelyne 
Rolland propose une activité 
sportive adaptée aux personnes 
traitées pour un cancer du sein : 
l'aviron indoor. Sport bénéfique 
pour l'ensemble du corps et 
particulièrement adapté aux 
personnes opérées du sein ou 
du creux de l'aisselle, l'aviron 
constitue l'activité idéale pour 
se retrouver, se ressourcer et se 
dépenser en toute sécurité après 
un traitement.

Ce livre, grâce à des conseils 
pratiques, des exercices illustrés et 
des programmes d'entraînement 
variés selon vos objectifs, vous 
guidera vers le coup de rame 
parfait, que vous souhaitiez vous 
entraîner pour un 2 000 mètres 
ou simplement retrouver la forme. 
Vous êtes prête ? Alors, c'est parti ! 

De Jocelyne Rolland
Kiwi Editions - 16 euros

La méthode  
Avirose

Se reconstruire en douceur 
après un cancer du sein

À treize ans, Alixe apprend qu’elle est diabétique. 
Son corps refuse de produire la précieuse insuline 
nécessaire à la gestion du sucre dans le sang. Entre 
colère et sentiment d’injustice, Alixe apprivoise sa 
maladie et prend un jour son destin en main. Son 
pari fou : créer une boutique de pâtisseries et de 
chocolats à index glycémique contrôlé. Épaulée par 
un jeune chef pâtissier et un médecin diabétologue, 
elle se jette à corps perdu dans l’aventure des pâtisseries Les Belles 
Envies. Et ça marche ! À seulement vingt-neuf ans, elle ouvre deux 
boutiques à Paris et est repérée par de grandes marques mais aussi par 
l’Élysée. Cette jeune entrepreneuse au tempérament de feu a choisi de 
faire de sa fragilité un moteur. Son ambition : donner du bonheur aux 
gens grâce à ses douceurs. Les malades mais aussi toutes les personnes 
soucieuses de leur alimentation et des méfaits de l’excès de sucre.

Flamarion - 12,99 euros version numérique et 18 euros version papier
 editions.flammarion.com

Les Belles Envies
d'Alixe Bornon
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