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Connaissez-vous les zones bleues ? Découvertes il y a une vingtaine d'an-
nées, elles regroupent des endroits dans le monde ol 'on compte le plus de
centenaires... en bonne santé.

Elles sont au nombre de 5 : I'lle d'Okinawa est la plus connue, la péninsule de
Nicoya au Costa Rica, la province de Nuoro en Sardaigne, lkaria en Grece et
Loma Linda en Californie.

Il s'agit d'endroits assez reculés pour la plupart.

Quels sont les points en commun entre ces centenaires ?

Notre réflexe en tant qu'occidentaux est de penser de prime abord a la géné-
tique. « Ils ont une trés bonne génétique, voila tout » me direz-vous sans
doute. Oui c'est évident mais pas que...

D'apres Dan Buettner, l'auteur du livre Blue zones, la longévité s'explique a 10
% par 'ADN et a 90% par le mode de vie ! Vous voyez le lien que je veux
mettre en évidence avec la naturopathie qui s'intéresse a la personne dans sa
globalité, ce que nous appelons le holisme.

L'alimentation de ces incroyables centenaires est un des piliers. Elle est locale
et de saison, ce qui s'explique par certains endroits difficile d'acces. Ils
mangent souvent les mémes aliments qui sont bruts. Sur [fle d'Okinawa, on

arréte de manger quand I'estomac n'est pas tout a fait rempli (3 80%). Lali-
mentation est essentiellement végétale, les aliments d'origine animale sont
consommés en petite quantité (viande, poisson, fromage). Elle est presque
la méme toute leur vie et ne varie presque pas, ainsi leur digestion est gran-
dement facilitée et leur flore intestinale de qualité.

Autre pilier, 'exercice physique ou plutét une activité douce. Les personnes
habitant une zone bleue marchent ou font du vélo tous les jours, s'occupent
de leur potager ainsi leur fonte musculaire est moindre, leur équilibre et tonus
sont entretenus. lls font 1 a 2 heures d'activité douce quotidienne. Pas de
Journal de
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cardio donc ou de musculation intense. Je répéte souvent : « Le mouvement
c'est lavie ! » et cela prend ici tout son sens.

La gestion du stress a un impact certain sur leur condition de vie. La sieste, la
méditation, la priére pour certains ont des effets tres bénéfiques sur la santé.
Une zone bleue en Californie, royaume de la malbouffe, cela peut surprendre,
non ? La grande majorité des habitants de Loma Linda appartiennent a la
communauté des adventistes du septieme jour. lls se focalisent sur la santé
et la nutrition. Comme pour les autres zones bleues, ils pratiquent la marche
et entretiennent leur lien social.

On peut remarquer aussi que ce sont tous des endroits ensoleillés, le réle du
soleil sur la bonne humeur, la motivation, le réglage des neurotransmetteurs
n'y est srement pas étranger.

Sivous regardez des documentaires sur ces centenaires, vous pourrez noter
qu'ils ont tous une certaine philosophie de vie : ils se contentent de peu (ils
sont souvent assez pauvres), ils sont optimistes, ils sont utiles et continuent
d‘avoir une activité. Les ainés font partie intégrante de la communauté, ils ont
un réle important. Tout cela contribue & stimuler leur facultés cognitives.

Au Japon il existe un mot : Ikigai, qui na pas d'équivalent en frangais mais
qu'on pourrait traduire par : Raison d'étre et Joie de vivre. Cela fait certaine-
ment partie de leur secret.

Pour finir, savez-vous pourquoi on nomme ces endroits « zones bleue » ? Les
deux chercheurs, Gianni Pes et Michel Poulain qui les ont découvertes, en-
touraient ces zones sur la carte avec un stylo bleu !

Delphine PIERRON
Consultations de naturopathie et séance de réflexologie plantaire sur ren-
dez-vous. Certifiée en accompagnement naturopathique complémentaire
de I'endométriose. Accompagnement « Fertilité au naturel » 11 rue Dorette
Muller - 67190 MUTZIG - Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.
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06 73 34 62 43 - delphinepierron@sfr.fr. - www.delphinepierron.co
(possibilité de prendre rendez-vous en ligne)
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Octobre rose, I'histoire du ruban rose
qui sauve des femmes

Octobre rose est une campagne de communication

qui a lieu tous les ans dans des pays du monde entier. Reconnaissable par
son ruban de la méme couleur, elle est destinée d'une part a sensibiliser les
femmes au dépistage du cancer du sein, et d'autre part a récolter des fonds
pour la recherche.

Un peu d'histoire

La campagne tient son origine des Etats-Unis, ol elle a eu lieu pour la pre-
miére fois en 1985, soutenue par l'organisation a but non lucratif « American
Cancer Society » et I'entreprise britannique « Imperial Chemical Industrie ».
En France, la premiére campagne a vu le jour en 1994, a ['initiative du groupe
Estée Lauder, en partenariat avec le magazine Marie Claire. Depuis, durant
tout le mois d'octobre et dans tout le pays, des initiatives sont organisées
en soutien au mouvement : courses a pied, ventes aux encheéres, collectes
diverses. Ces manifestations sont aussi l'occasion de rassembler des asso-
ciations et professionnels de santé autour de l'information sur le dépistage,
et sur la prise en charge des personnes atteintes.

Le dépistage qui peut sauver des vies

Une femme sur huit développe un cancer du sein au cours de sa vie. C'est le
plus fréquent en France et il représente méme la premiére cause de déces
par cancer chez la femme. Le risque est d'autant plus élevé a partir de 50 ans.
Pourtant, dans la majeure partie des cas, l'issue fatale pourrait étre évitée.
Sil est détecté tot (au stade localisé), on peut en guérir dans pres de 9 cas
sur10. Une mammographie, en association éventuelle avec une échographie
mammaire, serait donc & envisager tous les 2 ans & partir de 'age de 50 ans.
Le médecin traitant et le gynécologue sont les interlocuteurs privilégiés pour
réaliser ces dépistages. Si une anomalie est détectée par la mammographie,
il pourront assurer la coordination de votre prise en charge : les examens
complémentaires réalisés par les spécialistes, le traitement, etc.
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Limportance de soutenir la recherche

Il suffit de constater I'avancée médicale de ces vingt-cing derniéres années
pour se rendre compte de l'importance de soutenir la recherche.

Revenons un peu en arriere :

- En 1998 a été donné le premier traitement ciblé contre les cancers du sein
HER2.

- En 2004, le dépistage organisé des cancers du sein a été généralisé en
France.

-En 2011 a été obtenu le premier résultat sur 'efficacité de 'hormonothérapie
(ou traitement endocrinien) en prévention des récidives des cancers du sein
hormonodépendants.

- 2019 est l'année de la découverte des cellules immunitaires qui attaquent
les cellules cancéreuses. Depuis cette date, la survie des femmes a été net-
tement améliorée, atteignant les 80%.

- Puis en 2022, ce fut la découverte de limmunothérapie, un traitement no-
vateur pour les cancers du sein triple-négatifs localement avancés.

Qui sait, peut étre qu'un jour, les chercheurs vaincront définitivement les
cancers !
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Comment soutenir ?
- En faisant des dons pour financer des projets | Lorganisation la plus connue
en France est la Ligue contre le cancer (https://octobre-rose.ligue-cancer.
net/) mais il existe d'autres associations.

- En participant aux initiatives organisées et dont les bénéfices sont reversés
a la cause (courses ou événements caritatifs)
- En sensibilisant vos proches & la cause, et
enincitant les femmes de votre entourage

a se faire dépister, tout simplement !

Liste non exhaustive des #hashtag a suivre
sur le sujet :

#JaimeMesSeins

#HautlesSeins

#AuNomDesSeins
#JeTAimeJeTeProtege

#Octobrerose
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Phishing, la péche (illégale) aux informations
personnelles

Le phishing - ou hamegonnage en fran-
cais - est une technique frauduleuse
dont le but est d'inciter les internautes
a communiquer des données person-
nelles et coordonnées bancaires, en
se faisant passer pour une personne
ou société de confiance. Il peut
prendre la forme de SMS, dappels
téléphoniques (de «banque», «opéra-
teur», «fournisseur d'énergie», etc.), ou encore de messages envoyés sur un
réseau social.

C'est 'un des principaux vecteurs de la cybercriminalité, et un véritable fiéau
ces derniéres années |

Les origines

Le terme phishing est une variante orthographique du mot anglais «fishing»
que 'on pourrait traduire par “partir a la péche”. Il aurait été inventé par les
pirates eux-mémes alors qu'ils essayaient de voler des comptes AOL : un
attaquant se faisant passer pour un employé AOL envoyait un message a sa
victime et lui demandait d'indiquer son mot de passe, en précisant vouloir
« vérifier son compte » ou « confirmer ses informations bancaires ». Une fois
que la victime avait révélé son mot de passe, le pirate accédait & son compte
et l'utilisait a des fins malveillantes, comme I'envoi de spam.

Comment reconnaitre un tentative de phishing ?

Typiquement, les messages envoyés semblent émaner d'une société digne
de confiance et sont formulés de maniere a alarmer le destinataire. Une ap-
proche souvent utilisée est de faire croire a la victime que son compte a été
désactivé et que la réactivation ne sera possible qu'en cas d'action de sa
part. Si les tentatives d’hamegonnage sont aujourd’hui de mieux en mieux
réalisées, un mail frauduleux présente toutefois des signes d'alerte qu'il est

possible de déceler :
Journal de
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- ladresse de l'expéditeur est souvent fantaisiste, contient beaucoup de
caracteres, ou une ponctuation douteuse

- le message contient des fautes d'orthographe ou a des airs de mauvaise
traduction

- 'offre est alléchante et inattendue

- l'apparence du message est suspecte

-ily a des piéces jointes & ouvrir, et des hyperliens sur lesquels il est deman-
dé de cliquer

Pour vous aider a reconnaitre un mail de phishing, vous pouvez consulter le
site web cybermalveillance.gouv.fr

Et sur les réseaux sociaux ?

Une attaque de phishing sur les réseaux sociaux commence par la création
d'une fausse page de connexion par un pirate informatique. Pour vous duper,
ces fausses pages sont congues de fagon a ressembler le plus possible au
vrai site, jusqu'a limitation de la photo de profil ou du logo de l'entreprise.
Lorsque vous renseignez un identifiant et un mot de passe sur la page falsi-
fiée, le pirate s'empare de vos informations d'identification, et le mal est fait :
I'attaquant a un acces complet a votre compte.

Et si je pense avoir été victime de hamegonnage ?

Si vous avez communiqué des informations bancaires, faites opposition
immédiatement auprés de votre banque. Conservez les messages comme
preuves, et en cas de débit frauduleux sur votre compte (méme une toute
petite somme), ou si votre identité est usurpée, déposez plainte au commis-
sariat ou & la gendarmerie.

Changez immédiatement vos mots de passe des sites et réseaux sociaux
concernés, et déconnectez vos comptes de tous les appareils. Il est tres im-
portant d'utiliser un mot de passe différent pour chaque compte. Et si c'est
compliqué pour vous de tous les retenir, notez-les dans un fichier texte sur
votre ordinateur, dans un calepin, ou dans I'application «notes» de votre télé-
phone.

Signalez tous messages suspects regus par SMS au 33 700 (service gratuit).
Signalez I'adresse d'un site d’hamegonnage a Phishing Initiative :
www.phishing-initiative.fr.

Parfois, un seul caractere peut changer dans I'adresse du site pour vous trom-
per. Phishing Initiative bloquera I'adresse de ce site.
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L'harpagophytum ou «griffe du diable»,
plante médicinale surprenante

Si les douleurs articulaires font partie de
votre quotidien, faites confiance a la griffe
du diable ! De son vrai nom Harpagophy-
tum, voici une plante

pour «mettre de I'huile dans les rouages» !

Appelée aussi «griffe du diable» , & cause
de ses fruits aux crochets recourbés, I'harpagophytum, originaire d'Afrique
centrale et du Sud, est une plante tout a fait surprenante. Si elle nous inté-
resse ici, ce n'est pourtant ni pour sa belle fleur en forme de trompette, ni
pour son fruit épineux, mais pour ses tubercules aux remarquables proprié-
tés pour « dérouiller » les articulations.

Harpagophytum :
digestion

En Afrique du Sud, I'harpagophytum (Harpa-
gophytum procumbens) est utilisé en méde-
cine traditionnelle aussi bien pour soigner les
troubles digestifs

que pour soulager les douleurs articulaires, goutte, arthrite et rhumatismes en
téte. Etonnant ? Pas tant que cela, en y regardant de plus pres...

une plante utile pour la

Harpagophytum : tonique amer et calmant a la fois

L'harpagoside, la substance active contenue dans le tubercule de I'harpa-
gophytum est reconnu pour sa capacité a maintenir une bonne mobilité et
contribuer a la santé des articulations.

Cette plante est appréciée a la fois a titre préventif, pour fortifier les articula-
tions, que ponctuellement pour soulager les douleurs.

L'amertume de la plante en fait également un tonique qui stimule le systéeme
digestif.

Comme nous savons a présent que les articulations sont particulierement
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sensibles aux toxines qui proviennent d'une mauvaise digestion ou d'une mau-
vaise assimilation, tout s'explique : la griffe du diable aide a drainer l'acide
urique, a faire circuler les toxines pour ensuite les éliminer, ce qui a pour
conséquence de lutter radicalement contre les sensations de douleur.

On comprend dés lors mieux pourquoi certains peuples d'Afrique du Sud
avaient recours & une décoction préparée a partir du tubercule pour traiter
aussi bien les soucis digestifs que les troubles articulaires !

Aujourd’hui bien connu en phytothérapie, I'harpagophytum est apprécié a la
fois a titre préventif, pour fortifier les articulations, prévenir les maux qui les
concernent plus particulierement et, s'il est trop tard, pour soulager durable-
ment les douleurs dorsales, ainsi que les rhumatismes, |'arthrose et l'arthrite.

Comment utiliser I'harpagophytum ?

Son tubercule, récolté en automne, séché puis
réduit en poudre, est parfois proposé seul. |l 3
entre également dans la composition de nom- h
breuses préparations toutes destinées renfor-
cer, protéger ou calmer les articulations.

Gélules, comprimés ou teinture en sont les formes les plus courantes. Ceux
que le golt ne rebute pas trop peuvent également le consommer en décoc-
tion.

Pour maintenir un bon confort articulaire, voici une recette maison :

- Versez 1 cuillere a café de racines d’harpagophytum dans I'équivalent d'une
petite tasse d'eau.

- Portez a ébullition, laissez infuser 15 minutes, puis filtrez.

- Buvez 2 tasses par jour, pendant 1ou 2 jours, le temps que la crise s'atténue.

Attention pour profiter pleinement des remarquables qualités de cette plante
en toute sécurité, quelques précautions s'imposent : oubliez 'harpagophy-
tum si vous étes enceinte, ainsi que si vous souffrez d'ulcére de l'estomac
ou du duodénum. Et si votre pression a tendance a grimper, la encore restez
prudent(e), car il peut provoquer de I'hypertension.

Dans tous les cas, si les douleurs persistent, il est impératif de consulter un
médecin.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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7, rue d’Enghien

2 T IVE
/SANITAIRES

67860 RHINAU
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains
Equipement pour personne
& mobilité réduite
* Chauffage gaz
* Pompe a chaleur ¢ Solaire

ET : 524 800 950 00015

* Travaux paysagers - création ef entretien
* Travaux de rénovation et de ferrassement
* Pavage, Dallage (ancien et moderne)

* Travaux d'intérieur

* nofre site : www.multiservices-du-ried.fr
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Faire le plein d'énergie pour
l'automne !

Qui dit automne dit baisse des températures
et de la luminosité, réapparition des virus et
microbes en tout genre, retour de la fatigue...
bref, notre organisme est mis a rude épreuve,
comme chaque année ! Et si on passait le cap
en douceur avec une alimentation de saison
et quelques conseils santé ?

Les courges, une famille vitaminée

Peu caloriques et pleines d'atouts, les courges (potiron, citrouille, potimar-
ron, etc) contiennent du béta-caroténe, associé a la vitamine A. Les bienfaits
sont multiples : un effet bonne mine grace a la prolongation du bronzage es-
tival, une prévention des maladies oculaires, sans oublier un puissant pouvoir
antioxydant. En potages ou en gratins, les courges sont donc a consommer
sans modération ! Pour ce qui est des citrouilles, leurs graines sont riches
en tryptophane, un acide aminé qui booste la sérotonine, une hormone du
plaisir. Vous pouvez les consommer comme garniture sur vos granolas, vos
pains et gateaux.

La noix, source d'oméga-3

La noix est un aliment tres riche en acides gras polyinsaturés, principalement
sous forme d'oméga-3. En plus de ses nombreux bienfaits sur votre santé
cardiovasculaire, c'est un régulateur naturel de I'humeur qui vous aidera a lut-
ter efficacement contre la déprime saisonniére. Et c'est excellent dans les
cakes et les salades !

Les pommes et les poires, les alliées minceur

Avec un indice glycémique tres bas, les pommes et les poires sont pleines
de fibres, ce qui contribue a la satiété tout en étant excellent pour le transit.
Parfaites pour les petits creux en milieu de journée |

1023

Journal de

10

(]

§)

expert vos portails ...

- Portails - Portillons

- Clotures

- Rampes d'escalier

- Grilles de protection pour
fenétres

- Ouvertures automatiques
sur portail neuf ou existant

- Rénovations

18, route de Kientzville - 67750 SCHERWILLER
Tél. 0388928174 - 0678 39 16 07

www.ferronnerie-muller.com - contact@ferronnerie-muller.com
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Les champignons, pour des poélées pleines d'énergie

Lautomne, c'est aussi la belle saison des champignons ! Tres pauvres en ca-
lories, mais riches en fibres et en eau, ils facilitent également le transit et aug-
mentent la sensation de satiété. Un vrai régal, sans facher la balance ! D'au-
tant plus qu'ils sont riches en vitamines et protéines végétales, et boostent
le systeme immunitaire... en plus de parfumer délicieusement nos plats.

Le raisin, le fruit de la détox

Le raisin est le fruit phare de I'automne. Il regorge d'antioxydants, ce qui en
fait un aliment idéal pour éliminer les toxines et stimuler 'immunité. Riche en
eau, en fer et en fibres, il nettoie le foie, les reins et les intestins, régéneére et
purifie le sang.

Et pour mes cheveuy, je fais quoi ?

C'est bien connu, 'automne rime souvent avec perte de cheveux ! S'il est nor-
mal d'en perdre toute 'année, le changement de température et de luminosi-
té en octobre accélere leur chute... et cela peut parfois étre impressionnant.
Pas de panique, cela devrait passer ! En attendant, vous pouvez booster votre
santé capillaire en misant sur des aliments riches en fer et en zinc (comme
le poisson, la viande rouge, les épinards ou les crustacés). La levure de biere
est également une trés bon alliée car elle stimule la pousse, et favorise la
résistance et la brillance de la chevelure. On en trouve a saupoudrer sur les
aliments, ou a prendre sous forme de gélules ou comprimés.

La saison du repos

On ne le rappellera jamais assez : l'automne est une période de transition
entre deux énergies. On passe d'une saison estivale pleine de dynamisme a
une saison oU les feuilles tombent et les journées diminuent. Ecoutez votre
corps : si vous ressentez davantage de fatigue, c'est aussi parce qu'il vous fait
savoir qu'il est temps de ralentir, de reprendre des activités calmes, et pour-
quoi pas, de vous coucher un peu plus tét | Le yoga, la sophrologie et la natu-
ropathie peuvent également vous aider & aborder ['hiver tout en douceur.
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NOS EQUIPES INTERVIENNENT
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DANS TOUT LE BAS-RHIN ET LA REGION DE COLMAR

* Nettoyage de toiture avec traitement anti-mousse et hydrofuge

DEVIS
GRATUIT!

* Pose, réparation et nettoyage de gouttiere
* Faitage & sec ou maconné

e Création et changement de fenétre de toit (velux)
* Habillage de cheminée et planches de rives
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¢ Traitement de charpente
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5 recettes gourmandes d'automne a base de POLENTA
Qui dit automne dit baisse des températures et de la luminosité, réappari-
tion des virus et microbes en tout genre, retour de la fatigue... bref, notre
organisme est mis a rude épreuve, comme chaque année ! Et si on passait le
cap en douceur avec une alimentation de saison et quelques conseils santé ?

La polenta, cet aliment simple, mais polyvalent, a base de farine de mais,
est souvent considérée comme une alternative saine aux pates et auriz. Elle
peut étre crémeuse et onctueuse ou croustillante et croquante, en fonction
de la fagon dont elle est préparée. Riches en vitamines et en minéraux, les
recettes a base de polenta peuvent étre aussi nutritives qu'appétissantes.
Voici cinq recettes pour quatre personnes qui sauront vous faire apprécier la
polenta sous toutes ses formes.

Polenta Crémeuse aux Champignons

Ingrédients :

-200 g de polenta

- 800 ml de bouillon de légumes

- 300 g de champignons variés
(champignons de Paris, shiitake, etc.)

- 2 gousses dail

- Huile d'olive

- Sel et poivre

Préparation :

Faites cuire la polenta dans le bouillon de légumes selon les instructions du

paquet jusqu’a ce qu'elle soit crémeuse.

Pendant ce temps, émincez les champignons et l'ail.

Dans une poéle, faites revenir les champignons et l'ail dans un peu d'huile

d'olive jusqu'a ce qu'ils soient dorés.

Mélangez les champignons avec la polenta, assaisonnez de sel et de poivre

et servez chaud.

Galettes de Polenta a la Courge et au Parmesan
Ingrédients :

-200 g de polenta

- 800 ml de bouillon de légumes
- 200 g de purée de courge

- 50 g de parmesan rapé

- Sel et poivre

Préparation :

Faites cuire la polenta dans le bouillon de légumes.

Une fois la polenta cuite, ajoutez la purée de courge et le parmesan, puis
mélangez bien.

Formez des galettes et faites-les dorer de chaque cété dans une poéle anti-
adhésive.

Servez chaud, éventuellement avec une salade verte.

Polenta au Four avec Ratatouille
Ingrédients :

-200 g de polenta

- 800 ml de bouillon de légumes

- 1aubergine

-1 courgette

- 2 tomates

- 1oignon

- Huile d'olive

- Sel, poivre, herbes de Provence
Préparation :

Préparez la polenta comme & votre habitude, puis étalez-la dans un plat allant
au four.

Coupez les légumes en petits cubes et faites-les revenir dans de I'huile
d'olive avec l'oignon.

Ajoutez les herbes de Provence, le sel et le poivre.

Etalez la ratatouille sur la polenta et faites cuire au four pendant 20 minutes
a180°C.

Polenta a la Méditerranéenne
Ingrédients :

-200 g de polenta

- 800 ml de bouillon de légumes
100 g d'olives noires dénoyautées
1023
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- quelques tomates cerises

- Huile d'olive, ail, sel et poivre

- Quelques feuilles de basilic (facultatif)

Préparation :

Faites cuire la polenta dans le bouillon de légumes.

Coupez en deux les tomates cerises et faites-les revenir quelques minutes
dans de I'huile d'olive avec un peu diil.

Ajoutez les olives noires a la poéle et faites revenir le tout quelques minutes.
Déposez la garniture sur la polenta, ajoutez du sel et du poivre au godt,
quelques feuilles de basilic et servez.

Polenta Sucrée a la Cannelle et aux Pommes
Ingrédients :

- 200 g de polenta

- 800 ml de lait d'amande

- 2 pommes

- 2 cuilléres a soupe de cannelle

- 1 cuillere a soupe de miel

- Des amandes émincées

Préparation :

Faites cuire la polenta dans le lait d'amande, en remuant constamment pour
éviter les grumeaux.

Pendant ce temps, coupez les pommes en petits morceaux et faites-les
revenir dans une poéle avec la cannelle, accompagnées d'une poignée
d'amandes

effilées.

Une fois la polenta cuite, ajoutez le miel et mélangez bien.

Servez la polenta dans des bols ou bien un grand moule a gateau et ajoutez
les pommes & la cannelle sur le dessus.

Saupoudrez d'amandes effilées grillées.

a1

La polenta est un ingrédient incroyablement polyvalent qui mérite une place
de choix dans votre cuisine d'automne. Ces cing recettes sont parfaites pour
des diners réconfortants ou des déjeuners sains. Pourquoi ne pas essayer
I'une de ces délicieuses recettes ce week-end ?

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Nos suggestions hebdomadaires,

19%is rue de Colmar

OBENHEIM

Merci de réserver votre table

w03 90 00 2718

Menug a theme
P i \ 7 . )
notre plat du jour sur notre site : ! Pensez a réserver, au mots a OCfO’G\‘C

www.casajuliatfr S5 — o imanche 8 @ midi ~
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RECHERCHE

Plongeur aide-cuisine a temps plein en CDI
et extra pour les week-ends

_____________________________________________

.....

Lundi au Vendredi
de 12h & 14h et de 19h & 22h
Samedi de 19h & 22h

Dimanche ferme

www.restaurant-auberge-b-m-hans.fr
Hans se repose mercredi soir, jeudi toute la journée et dimanche soir
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Week-end du 28 et 29 octobre

Sanglier en deux cuissons -la daube et les cotelettes- sauce poivrade ......... 18¢
Carpe frite 17¢
Blanquette d'escargots 15¢€
Macreuse de veau aux morilles 20¢
Bouchées a la reine 14¢€
Bouchée aux fruits de mer et poissons 18¢
Filet d'omble chevalier a la creme 18¢
Jambon a l'os 15¢
Onglet de beeuf sauce échalote 16¢€
Week-end du 1, 2, 3, 4 et 5 novembre

ROSSBIFF 17¢
Garniture de knepfle ou salade de pommes de terre ................. 2¢
Osso bucco a la Milanaise 15¢

Cochon de lait farci, pommes fruits et Marrons ... 15¢

Baéckeoffe aux trois viandes 15¢€
Boeuf gros sel 16¢€
- avec potage - 18¢
Rognons de veau a la moutarde 16¢
Carpe frite 17¢
Dos de biche Grand Veneur 20°¢
Entrecote francaise au beurre d’herbes 20°¢
Pendant toute la période
Choucroute aux cing garnitures 13,50¢
Anguilles marinées 18¢
Burger de boeuf 12¢
Escalope de porc panées 12¢
Filet de sandre aux tagliatelles 16¢€
Sandre sur choucroute 17¢

**x% Tous nos plats sont servis avec accompagnements *****

Pendant tout le mois d'Octobre et Novembre au Restaurant
CHOUCROUTE aux 5 garnitures et dessert du jour

Formule TARTES FLAMBEES :
Vendredi, Samedi, dimanche soirs et jours fériés
1achetée = la méme OFFERTE
Sur place et a emporter - Profitez-en !!

Pour RESERVER : 03 67 29 05 05

© JDM Editions

Les plats a emporter ow Livrés - sur place +3€
Week-end du 30 septembre et 1°" octobre
Civet de biche de nos foréts 17¢
Bouchée a la reine 14€
Bouchée aux fruits de mer et gambas 17¢
Ballotine de poularde farcie aux fruits secs 20¢
Roti de porcelet aux pommes et marrons 16¢
Linguine aux sot I'y laisse de volaille 14¢
Linguine aux fruits de mer et gambas 17¢
Week-end du 7 et 8 octobre
Cuisses de grenouilles 17¢
Civet de lapin 15¢
Cassoulet -canard, porc, saucisse de Toulouse et agneau - ........... 17¢€
Réti de porc Jurassien 13¢€
Téte de veau sauce Gribiche 16¢
Surprise de boeuf -la piece du boucher ! -
sauce poivre et coghac 17¢
Cordon bleu de saumon 18¢
Cordon bleu de veau -nature ou créme et champignNons- ... 18¢€
Week-end du 14 et 15 octobre
Joues de porc compotées 15¢
Filet de canette aux coings 17¢
Feuilleté aux escargots et Noilly Prat 17¢
Mignon de porc a la moutarde 13€
Gigot d'agneau aux flageolets 16¢
Poire de boeuf sauce Vigneronne 17¢
Langue de veau sauce Madeére 16¢
Rable de lapin farci, sauce aux cépes 18¢
Matelote de I'lll aux cing poissons 21¢
Week-end du 21 et 22 octobre
Dos de porcelet aux pommes et marrons 16¢
Steack de cheval au beurre d'ail ou au poivre 16¢
Poussin d'Alsace 14¢€
Truite au bleu ou aux amandes 15¢
Mignon de veau aux cépes 21€
Souris d'agneau 17¢
Daube de beeuf au Pinot Noir 14¢€
Linguine aux sot-I'y-laisse de dinde 14€
Linguine aux poissons et fruits de mer 18¢
lacuising ele
S

Gourmandise d'automne :
Recette de quiche
aux champignons et
au fromage de chévre

L'automne, avec son air frais et ses couleurs chatoyantes, nous offre une abon-
dance de champignons et de fromages délicieux, ce qui en fait la saison par-
faite pour cette recette. Explorer le mariage parfait entre des champignons
sautés et le crémeux du fromage de chévre, le tout sur une pate croustillante.

Ingrédients pour 4 personnes :

- 1 pate brisée

- 200 g de champignons de saison (champignons de Paris, chanterelles, etc.),
tranchés

- 150 g de fromage de chevre frais, émietté

- 3 oeufs

- 200 ml de creme fraiche épaisse

- Toignon, haché

- 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive

- Sel et poivre noir

1023
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La recette

Préchauffez votre four a 180°C

Faites chauffer I'huile d'olive dans une poéle a feu moyen. Ajoutez les champi-
gnons et I'oignon haché, puis faites-les sauter jusqu'a ce qu'ils soient tendres
et que toute l'eau des champignons se soit évaporée. Assaisonnez avec du sel
etdu poivre, et réservez.

Dans un bol, battez les oeufs et ajoutez la creme fraiche. Assaisonnez avec une
pincée de muscade, du sel et du poivre.

Etalez la pate brisée dans un moule 4 tarte préalablement beurré. Répartissez
les champignons sautés sur le fond de tarte, puis parsemez de fromage

de chevre émietté.

Versez le mélange d'oeufs et de créme sur le dessus.

Enfournez la quiche pendant environ 30 & 35 minutes. Laissez refroidir légere-
ment avant de servir.
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( BALTZENHEIM ) Production de la ferme : Produits faits maison
- Viande bovine :
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AUX SAVEURS DE CATHY

-~ . AL. .
Boulangerie - Patisserie

Snacking - Salon de thé PLAT DU JOUR du mardi au vendredi

Cathy et toute Nos plats sont a consulter sur notre page Facebook

son équipe vous
accueillent :

Pour les livraisons, a commander
de préférence, LA VEILLE

Merci pour votre compréhension !

du mardi
au vendredi
de 5h a I9h

Samedi
de 5h a 12h30

*dans un rayon de 10 kms

le dimanche
de 6h30 a 12h30

Fermé le lundi

-------

Retrouvez-nous également 2 Westhouse { Pour le dép6t de Rossfeld, pensez a commander

et a notre dépot de Rossfeld ! vos sandwichs ou snacking la VEILLE !

3 rue du I* décembre « [H/U T TENHEIM « 03 88 74 31 89 AUX SAVEURS DE CATHY
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Beauté naturelle : 5 bienfaits ™
méconnus de la Verveine
pour la peau

Verveine : les bienfaits pour la peau et autres recettes naturelles sont au pro-
gramme ! La verveine odorante ou citronnelle et la verveine officinale peuvent étre
utilisées en beauté au naturel.

Parmi les plantes utiles en phytothérapie, certaines sont également trés utiles pour fa-
briquer des soins maison pour la peau. La verveine en fait partie : voici quelques idées !

Distinguez bien verveine officinale, verveine odorante et verveine de Buenos Aires
On distingue plusieurs types de verveines. La verveine
la plus courante visuellement, qui pousse dans nos jar-
dins, est souvent la verveine de Buenos-Aires. Son petit
nom latin est Verbena bonariensis ou Verbena patagonica
puisqu'on l'appelle aussi verveine de Patagonie.

La verveine de Buenos-Aires est la plus rustique en France métropolitaine et elle
s'adapte évidemment bien dans les régions les plus chaudes. Et pourtant malgré son
intérét pour les bouquets, vous ne l'utiliserez pas en phytothérapie.

Pour cuisiner : la verveine odorante ou citronnelle

La verveine odorante, aussi appelée verveine citron-
nelle, est tres utile en cuisine | On [utilise parfois pour
des tisanes mais également pour certains soins du
corps. Il est possible de la faire pousser en France dans
certaines régions, voire en intérieur.

La verveine officinale

La verveine officinale est la plus utilisée en phytothérapie. Ses bienfaits santé sont
nombreux et il serait dommage de passer & coté. En beauté naturelle, on va évidem-
ment en bénéficier !

Recettes maison : utilisez les bienfaits peau de la verveine !
Plusieurs méthodes sont possibles pour utiliser la verveine odorante et la verveine
officinale.

Infusion de verveine

Il'est possible dutiliser la verveine en infusion pour profiter de ses bienfaits pour la
peau. Comptez une cuillere a soupe de feuilles de verveine fraiche de préférence, ou
de verveine séchée. Placez les dans une tasse et recouvrez d'eau bouillante. Laissez
infuser une dizaine de minutes. On peut boire une tasse a la fin de chaque repas en
cas d'action ciblée.

Décoction de verveine

Faites bouillir un litre d'eau, avec des feuilles de verveines (une grosse poignée de
feuilles de verveine fraiche, ou séchée). Hors du feu, couvrez et laissez infuser pen-
dant quelques minutes. De cette maniére vous pouvez profiter de cette boisson sur
plusieurs heures. La décoction de verveine peut également étre utilisée en usage
externe, notamment contre les boutons. Utilisez-la comme une eau micellaire.

Cataplasme de verveine

Utilisez de la verveine officinale. Comptez deux poignées de feuilles de verveine offi-
cinale. Placez-les dans une casserole avec 15 cl de vinaigre de cidre ou de vin. Faites
bouillir 'ensemble dix minutes. Laissez refroidir et utilisez ce mélange en cataplasme.

1- La verveine comme aprés-soleil

La verveine officinale est un bon anti-inflammatoire. A ce titre, elle peut vous aider a
soigner les inflammations cutanées comme les coups de soleil, ou méme les brilures
dues & de I'eau trop chaude. Utilisez une décoction ou un cataplasme.

2 - La verveine officinale, bon anti-cellulite et vergetures
La verveine officinale se révéle excellente pour améliorer
la cicatrisation. On peut l'utiliser pour favoriser la cica-
trisation des plaies dans un premier temps. Elle est éga-
lement utile pour favoriser la diminution des cicatrices.
Comme anti-cellulite, elle est également excellente.

Astuce contre les vergetures

Vous cherchez peut-étre encore comment enlever les vergetures. Mauvaise pioche,
elles ne disparaissent jamais totalement, mais il est possible de les atténuer forte-
ment. La verveine peut vous aider.
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3 - Hydrater la peau avec la verveine

La verveine est également trés efficace pour contribuer a
I'hydratation de la peau. On la mélange alors & une huile
végétale pour augmenter 'hydratation. Si vous supportez «:
les huiles essentielles (attention allergies et précautions |
d'usage), optez pour cette solution. Dans le cas contraire,
utilisez plutét une décoction.

Recette hydratante maison a la verveine

Préparez un mélange huile essentielle de verveine & deux tiers pour un tiers d'huile
d'amande douce. Appliquez le mélange sur la peau.

4 - La verveine anti-acné

Selon votre tolérance face aux huiles essentielles (encore une fois attention aux aller-
gies et personnes enceintes), vous pouvez utiliser 'huile essentielle de verveine pure
sur un bouton, ou mélangée avec une huile végétale.

Si vous ne supportez pas I'huile essentielle de verveine

Optez alors pour une décoction (ou une infusion) a utiliser comme nettoyant visage.
Cela calmera également les irritations dues aux boutons.

5 - La verveine pour raffermir la peau

La verveine peut étre utilisée sur tout le corps ! La verveine peut servir daprés-soleil et
elle sera alors également utile pour lutter contre l'effet peau de crocodile.

Tonifier la peau

On utilise alors la verveine, sous forme de cataplasme, pour raffermir les seins, les
bras, le buste ou toute autre partie du corps.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Réussir l'intégration d'une

nouvelle poule dans votre poulailler, etape par étape
Vous venez d'acquérir une nouvelle poule et vous vous demandez comment l'inté-
grer harmonieusement dans votre poulailler existant ? Lajout d'un nouveau membre
peut en effet &tre stressant, tant pour vous que pour vos poules. Dans cet article,
les étapes a suivre pour minimiser le stress et assurer une intégration réussie.
L'ajout d'une nouvelle poule & un poulailler déja établi n‘est pas une tache a prendre a
lalégere. Les poules ont en effet une hiérarchie sociale complexe et peuvent ressentir
un stress important, voire réagir de maniére agressive 4 larrivée d'un nouvel individu.
Alors, comment procéder pour faire accepter une nouvelle poule dans un poulailler ?

Comment faire accepter une nouvelle poule dans un poulailler ?

Lintroduction d'une nouvelle poule dans un poulailler déja établi peut étre une expé-
rience stressante pour toutes les volailles impliquées. Les poules ont en effet une hié-
rarchie sociale et peuvent étre agressives envers les nouveaux venus. Voici quelques
étapes a suivre pour minimiser le stress et favoriser une intégration réussie :

Mettez la nouvelle poule en quarantaine

Avant d'introduire la nouvelle poule, mettez-la en quarantaine pendant au moins deux
semaines pour vous assurer qu'elle est en bonne santé et ne présente pas de signes
de maladie qui pourraient contaminer les autres volatiles.

Permettez a vos poules de s'observer mutuellement a distance

Permettez aux poules de s'observer a distance pendant quelques jours avant de les
réunir. Vous pouvez par exemple placer la nouvelle poule dans un enclos séparé, mais
visible pour les autres poules. Cela les aidera a s'habituer a la présence d'un nouveau
membre.

Introduisez progressivement la nouvelle poule

Apres quelques jours d'observation & distance, permettez a la nouvelle poule de pas-
ser du temps dans le poulailler sous surveillance étroite. Cela peut étre fait en laissant
la nouvelle poule dans le poulailler pendant que les autres sont dehors, ou bien en
utilisant un enclos séparé a l'intérieur du poulailler.
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QUALIBAT

Observez les interactions entre vos poules

Lorsque vous pensez qu'il est enfin temps de les réunir, faites-le & un moment ol
vous pouvez les surveiller attentivement. Observez les interactions entre vos poules
et soyez prét a intervenir si des signes d'agression se manifestent.

Evitez toute concurrence

Assurez-vous que le poulailler offre suffisamment
despace et de ressources (nourriture, eau, per-
choirs, etc.) pour toutes vos poules ; la concur-
rence pour ces ressources pouvant en effet entrai-
ner des conflits.

Proposez des distractions

Proposer a vos poules des distractions comme des légumes suspendus par exemple,
peut réduire les tensions en offrant dautres centres d'intérét que l'introduction du
nouveau volatile au sein du poulailler.

Préférez introduire les nouvelles poules par paire
Introduire de nouvelles poules par paire ou en petit
groupe peut effectivement étre une bonne straté-
gie pour plusieurs raisons :

Lorsqu'elles sont en paire ou en petit groupe, les
nouvelles poules sont plus susceptibles de se sen- :
tir & l'aise et moins stressées. La présence d'une autre nouvelle poule avec qui elles
sont déja familieres peut les aider a s'adapter plus facilement a leur nouvel environ-
nement.

Introduire plusieurs nouvelles poules en méme temps peut également aider a disper-
ser ['attention des poules existantes, réduisant ainsi la probabilité que l'agression ou
le picage se concentre sur une seule nouvelle arrivante. Une stratégie qui peut étre
particulierement utile dans un poulailler oU la hiérarchie est déja bien établie.

Enfin, quand plusieurs nouvelles poules sont introduites en méme temps, la période
d'adaptation pour l'ensemble des volatiles est souvent plus courte que si une seule
nouvelle poule était ajoutée, puis une autre quelques semaines plus tard. Vous pas-
sez ainsi moins de temps & superviser les intégrations successives.

Pour finir, continuez a surveiller le comportement des poules pendant plusieurs jours,
voire plusieurs semaines apres l'introduction si nécessaire. Cela vous aidera a identi-
fier tout probleme potentiel avant qu'il ne devienne grave.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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MANIFESTATION A BUT NON LUCRATIF :

Pour paraitre dans le Marsel du mois de novembre, il
suffit de vous enregistrer et rédiger votre manifesta-
tion avant le mercredi 18 octobre 2023
UNIQUEMENT sur notre site internet :

www.lejournaldemarsel.fr

Vous y trouverez toutes les explicagtions sur la page
d'accueil. Nous vous rappelons que les manifesta-
tions écrites en partie ou entierement en majuscules
se verront REFUSEES.

les tanigestagions @ﬂ@l
marse

Du 11 septembre au 30 juin 2024

HILSENHEIM - Rentrée de I'Associtation Gym du
Grand Ried

Reprise des cours de I'AGGR : Fitness&renforcement
musculaire, Step, Pilates. Nouveauté 2023 : Yoga danse
Cours sur Hilsenheim, Hessenheim et Boesenbiesen
Bonne humeur, convivialité et professionnalisme de
nos animatrices ! Ca vous tente, venez faire une séance
découverte ! Nous contacter : aggr.gym@gmail.com
https://www.facebook.com/Association-de-Gym-du-
Grand-Ried-109875381832613/ - https://gymgrandried.
wixsite.com/aggr

30 septembre et 1 octobre 2023

ERSTEIN - Festival Pop Fiction

Lassociation ersteinoise Pop Fiction vous invite a son
premier festival de la pop' culture qui se déroulera a
Erstein le weekend de 10H a 18H.

Pour ce premier épisode autour du theme de I'Aven-
ture, venez découvrir en famille ou entre amis, dans
les différents districts spécialement créés pour cette
occasion, la culture populaire dans tous ses états : jeux
vidéos et de société, livres et rencontres d'auteurs,
films, expositions et spectacles musicaux. Entrée libre
et gratuite !

Du 6 octobre au 4 novembre 2023

ERSTEIN - Exposition : tramways des villes, tram-
ways des champs

a lamédiatheque d'Erstein, aux heures d'ouverture.

Le tramway fait partie du paysage strasbourgeois dés
la fin du 19e siecle. Lexposition proposée par 'associa-
tion « Le Vieil Erstein» retrace I'histoire des tramways
suburbains qui sillonnaient le canton d'Erstein et les
campagnes alsaciennes des années 1880 jusquau
années 1950. Venez découvrir cet incroyable réseau de
transport et ses différents aspects sur plus de 70 ans !
Du 6 octobre au 21 juin 2024

BENFELD - Gymnastique douce

L'AGF Benfeld propose un cycle de 30 séances de
gymnastique douce/sur chaise les vendredis de 11h15
a 12h15 a la salle du cercle catholique & Benfeld. Les
séances démarreront le 6 octobre et prendront fin le 21
juin, hors vacances scolaires. Inscription obligatoire au
03 88 74 4413 ou benfeld@agf67.fr

Vendredi 6 octobre

ANDLAU - Don du Sang a Andlau

Venez nombreux pour prendre le pouvoir en donnant
un peu de votre sang. Nous vous accueillerons Salle
Arthus,a coté de l'église Sainte Richarde de 17h a 20h.
Pensez a apporter votre carte d'identité obligatoire
pour faire votre don. MERCI

Samedi 7 octobre

CHATENOIS - Marché aux vétements et jouets
L'Association les P'tits Bouchons organise leur marché
aux vétements et jouets Salle des tisserands de 9 h a
12h30. Entrée libre buvette et petite restauration.
Samedi 7 octobre et Dimanche 8 octobre 2023
DUPPIGHEIM - Weekend Parc LOCAGONFLE : Struc-
tures Gonflables

Venez passer un moment en famille pour faire plaisir &
vos enfants lors de ce weekend «Parc Loca'gonfle» qui
aura lieu dans le hall des Sports de DUPPIGHEIM sur
plus de 1200 m? au 18 rue de la Gare.

-> Tarifs pour 1 jour/enfant : 8€ (accompagnant gratuit)
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-> Petite salle (200m?) : Pour les petits de 14 5 ans

-> Grande salle (1200m?) : Pour les plus grands (jusqu‘a 1.60m)
- Horaires : Samedi de 13h & 18h / Dimanche de 10h a 18h
- Petite restauration sur place

Dimanche 8 octobre et 15 octobre 2023
HUTTENHEIM - BOURSE PETITE ENFANCE + VIDE-
DRESSING

Le Cercle Adelphia organise simultanément de 9h & 13h
sa 21*™ Bourse Petite Enfance & son 12¢™ vide-Dressing &
la salle polyvalente, accueil des exposants a partir de 8h.
Emplacement 10 € (table de 1.80 x 0.80 m) Entrée libre -
Petite restauration. Ren. et insc. : Aude HOHENLEITNER :
07 8215 26 21 ou bourse@csca-huttenheim.com
Dimanche 8 octobre et 15 octobre 2023
HILSENHEIM - APP Hilsenheim Péches dominicales
En famille, entre amis, dans une bonne ambiance &
Iétang de péche de Hilsenheim. Avec une canne a
péche par pécheur. Choix de 'emplacement libre en
début de séance. Ouverture des portes de l'étang a
7h. Importante immersion de truites. Tarif: 13 euros par
adulte; 8 euros pour les moins de 10 ans. Les carpes
sont & remettre & 'eau, avec tapis de réception obli-
gatoire. Buvette et petite restauration assurées sur
place.. Tous les dimanche matins jusquau 5 novembre.
Mardi 10 octobre

BENFELD - Atelier séniors : Lautomne, alimentation
et hygiéne de vie

L'AGF Benfeld vous propose un atelier cuisine autour de
lautomne. Latelier est animé par Cynthia SUR, naturo-
pathe. Horaire : de 14h & 16h. Lieu : CSF Benfeld - 10 rue
du Grand Rempart a Benfeld . Prix : Gratuit. Inscription
obligatoire benfeld@agf67.fr ou 03 88 74 4413
Samedi 14 octobre

SAINTE-MARIE-AUX-MINES - Le champignon c'est
hallucinant !

Découvrons les champignons de nos foréts. Appre-
nons a reconnaitre les critéres des différentes familles
mais aussi a différencier ceux que l'on peut manger, de
ceux qu'il faut proscrire | 7€/adulte, 5€/enfant.
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14, par
mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org ou via notre
site internet www.maisondelanature.muttersholtz.fr/
Samedi 14 octobre

ERSTEIN - VIDE-DRESSING ventes de vétements
d'occasion & d'accessoires d'adultes

Vente de vétements, sacs, chaussures, ceintures, bijoux
d'occasion d'adultes. Emplacement de 3m linéaires avec
mise a disposition d'1 table, de 2 chaises. Colt de em-
placement 15 €. Réservation uniquement par mail : vide-
dressing@hcerstein.com Nouveauté : ouverture au public
de 14h a 20h . Salle chauffée, accessible aux personnes a
mobilité réduite. Parking a disposition. Petite restauration
assurée par les handballeurs durant la manifestation.
Samedi 14 octobre

FEGERSHEIM - Soirée baeckeoffe

L'association du comité des fétes de Fegersheim-Ohn-
heim organise dés 19H la soirée Baeckeoffe au centre
sportif et culturel situé 17a rue du Général de Gaulle en
salle A et B. Lorchestre Gyn Fyzz animera la soirée en
salle A et l'orchestre Fm Light en salle B. Les terrines de
Baeckeoffe seront livrées par la boucherie Zurcher d'Ers-
tein et le dessert par la boulangerie La Fabrik de Feger-
sheim. Prix de 'entrée : 27€. Réservation au 06 69 09 96 78
Samedi 14 octobre

KRAUTERGERSHEIM - FOUDIL KAIBOU

L'association ALC organise son prochain spectacle
humoristique avec FOUDIL KAIBOU. Une soirée pour
rire, voyager et oublier nos tracas de la vie quotidienne.
Il aura lieu a I'espace Loisirs Rue de 'Amitié. Ouverture
des portes a 18h30, début du spectacle a 20h30. Pla-
cement libre dans la salle selon la catégorie réservée.
Buvette et petite restauration sur place. Rés. www.
alcé7.com Rens. : info@alc67.com ou au 07.54.36.77.76
Dimanche 15 octobre

SERMERSHEIM - Péche sportive

L'AAPPMA de Sermersheim, organise de 8H30 a 11H15
une péche sportive & I'étang. Immersion de truites.
Renseignements au 03-88-74-46-70
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Dimanche 15 octobre

ERSTEIN - Bourse de puériculture, Vente de véte-
ments, objets et jouets

Le Handbeall Club Erstein organise sa 26eéme édition
d'une bourse de puériculture. Elle se déroule 4 la Salle
Herinstein rue du Vieux Marché. Entrée Gratuite. Les
emplacements sont de 3 métres linéaires, avec mise
a disposition d'une table et de deux chaises. Colt d'un
emplacement : 15 €. Entre 72 et 74 emplacements pré-
vus. Ouverture au public : de 9h a 14h. Petite restaura-
tion assurée par les handballeurs.

Jeudi 19 octobre

BENFELD - Thé dansant

LAGF de Benfeld organise un thé dansant de 14h30
a 18h a la salle du cercle catholique. Lapres-midi sera
animée par Michael BORES, auteur-compositeur. Petite
restauration et buvette sur place. 5€ 'entrée par per-
sonne. Linscription est conseillée car les places sont
limitées : benfeld@agf67.fr ou 03 88 74 4413

Samedi 21 octobre

ESCHAU - Bourse puériculture, jouets vétements
enfants adultes

Les Arts martiaux d'Eschau organisent au centre Camille
Claus de 13h30 a 17h une bourse puériculture, jouets
vétements enfants, adultes. 10€ par table et 2 chaises,
5€ par portant a apporter nous n'en avons pas. Inscrip-
tions au 0667178638 ou boursepuericulture22@gmail.
com. Petite restauration sur place . Entrée gratuite.
Samedi 21 octobre

ERSTEIN - Loto Basket Club

Le Basket Club Erstein organise son traditionnel Loto
Spécial Bons d'’Achats a la salle Herinstein. 2500€ de
Gains en bons d' achats de 30€ a 400€ ( bons valables
dans votre Hypermarché Leclerc, IEspace Culturel,
Leclerc Sport et Leclerc Jouet d' Erstein. 4€ le carton
20€ les 6. Ouverture des portes a 19h buvette et petite
restauration. Réservation Christophe 06.84.81.60.66
Samedi 28 octobre

OTTROTT - Soirée Humour avec «Hutzel Cabaret».
Revue 2023 . Chauffe qui peu...Geb Gass !

Pas le temps de s'ennuyer, Sketchs et chansons se
succedent pendant 2 heures. Organisée par la «Heidel-
beeretrupp . Tarif /18€ réglement sur place.
Réservation : 03 88 9580 12- 06 74 82 33 58

Soirée & 20h. salle des fétes d'Ottrott - avenue des
myrtilles. Accueil a partir de 18h30. Petite restauration
sur place. Merci de votre fidélité.

Dimanche 29 octobre

SCHERWILLER - Fleurs et Saveurs d'Automne

De 10h a 17h sur la Place de la Libération. Stands de
fleurs, fruits et Iégumes. Décorations de jardin et d'in-
térieur. Petite restauration.
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Bricks au thon
et aux ceufs

Recette pour 4 personnes

Ingrédients :

- 15 feuilles de Brick

- 2 oignons rouges ciselés

- 2 poignées de persil haché
grossiérement

- 200 g de thon au naturel émietté

- 3 ceufs durs hachés grossierement

-1 ceuf

- 2 cuilleres a soupe de capres

- 1jus de citron

- 250 g de mozzarella en cubes

Recette :

Mélanger tous les ingrédients
sauf 'huile d'olive et les feuilles
de Brick pour confectionner

la farce.

Huiler les feuilles de Brick avec
I'huile d'olive et réaliser des triangles,
comme indiqué sur les photos.

Poser sur une plaque et cuire au four
préchauffé a 220° pendant 10 & 15 min.

Accompagner d'une salade de tomates
composée de beaucoup de persil
haché, oignon ciselé, huile d'olive et
jus de citron.
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le Jardin de

mrse Les plus beaux arbustes persistants

a planter au début de I'automne

Les arbustes persistants offrent I'avantage d'un feuillage qui reste beau toute I'année,
offrant ainsi a votre jardin un attrait constant. La période entre la fin de été et le
début de 'automne est souvent considérée comme le moment idéal pour planter
ces arbustes. Non seulement le sol est encore assez chaud pour favoriser une bonne
croissance des racines, mais il commence également a étre humide, ce qui aide a
limplantation. Voici une sélection des plus beaux arbustes persistants a planter, clas-
sés selon leur besoin en lumiére.

Quels arbustes persistants a planter en plein soleil ?
Laurier Rose (Nerium oleander)

Le Laurier Rose est un arbuste méditerranéen qui éblouit par ses
fleurs en forme de trompette, disponibles dans diverses cou-
leurs. Il peut atteindre jusqu‘a 3 metres de hauteur et est souvent
utilisé pour les haies ou comme spécimen isolé. Le Laurier rose préfere un sol bien
drainé et tolére bien la sécheresse une fois établi. Veillez a espacer les plants d'au moins
T meétre pour permettre une bonne circulation de [air.

Romarin (Rosmarinus officinalis)
Plus qu'une herbe aromatique pour la cuisine, le romarin est éga- |
lement un arbuste oremental. Ses feuilles en aiguilles et ses
fleurs bleues ou violettes en font un excellent choix pour les bor- &

dures. Le romarin aime les sols légers et bien drainés. Plantez-le
en plein soleil et arrosez modérément. Evitez les sols trop argileux ou humides.

Ciste (Cistus)

Le Ciste est un arbuste de petite & moyenne taille, originaire du
bassin méditerranéen. Ses fleurs de style papier crépon sont
généralement de couleur blanche ou rose. Le Ciste demande un
sol pauvre et bien drainé. Il résiste bien a la sécheresse et n'a pas
besoin de beaucoup d'entretien une fois établi.

Buis (Buxus sempervirens)

Le buis est connu pour sa capacité a étre taillé dans diverses =
formes. Il est souvent utilisé dans les jardins a la frangaise et pour [#5%.
les bordures. Le buis apprécie un sol bien drainé et légerement
acide. Il peut tolérer 'ombre partielle, mais pousse mieux en plein
soleil. Un arrosage régulier au début favorisera une meilleure croissance.

Photinia (Photinia * fraseri)

Le Photinia est apprécié pour son feuillage qui change de couleur,
passant du rouge au vert. Il sert souvent de haie ou d'arbuste or- S
nemental. Le Photinia a besoin d'un sol bien drainé et préfere une [
exposition ensoleillée, bien que l'ombre partielle soit également &
acceptable. Arrosez régulierement pendant les premiéres années.

Oranger du Mexique (Choisya ternata)

Cet arbuste décoratif est connu pour ses feuilles brillantes et ses g

fleurs parfumées en forme d'étoile. Cet arbuste persistant pré- [

fere les sols bien drainés et tolere aussi bien le plein soleil que la " 2 .

mi-ombre. |l apprécie des arrosages réguliers, mais n'aime pas les e,

sols détrempés.
Journal de
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Les arbustes persistants qui se plaisent a I'ombre ou la mi-ombre
Rhododendron

Le Rhododendron est un arbuste de grande taille qui produit
des fleurs colorées en grappes. Larbuste préfére un sol acide, [
humide, mais bien drainé. Arrosez-le généreusement surtout &
pendant la période de floraison et ajoutez un paillis d'écorce de
pin pour maintenir l'acidité du sol.

Sarcococca (Sarcococca confusa)
Ce petit arbuste d'ombre est apprécié pour son feuillage dense f#
et ses fleurs parfumées. Ce petit arbuste d'ombre préfére un sol
fiche et humide. Il peut &tre planté en pot ou en pleine terre et =4
aime étre a l'abri des vents froids.

Camélia (Camellia japonica)
Le Camélia est célebre pour ses grandes fleurs charnues et ses
feuilles brillantes. -
Le Camélia aime les sols acides et bien drainés. Assurez-vous que
I'emplacement choisi est a l'abri des vents forts et du soleil mati-
nal, qui pourrait briler les bourgeons.

Hortensia (Hydrangea)
Les hortensias sont appréciés pour leurs grandes fleurs en boule 34
ou en panicule, qui peuvent changer de couleur en fonction du
pH du sol. Les hortensias préferent un sol riche, humide et bien
drainé. lls aiment la lumiére diffuse ou la mi-ombre, surtout dans
les climats plus chauds. Larrosage doit étre régulier pour maintenir le sol humide,
mais pas détrempé.

Mahonia (Mahonia aquifolium)
Le Mahonia est un arbuste a feuillage persistant qui produit des #
grappes de fleurs jaunes suivies de baies bleu-noir. Plantez votre &
Mahonia dans un sol bien drainé, en ombre ou en mi-ombre. Arro- |
sez régulierement au début pour favoriser I'enracinement, puis
réduisez.

Skimmia Japonica

Le Skimmia est apprécié pour son feuillage persistant, ses fleurs
parfumées et ses baies colorées. Le Skimmia préfére un sol fer-
tile et acide a neutre. Plantez-le en ombre ou mi-ombre et assu-
rez-vous que le sol est bien drainé. Un paillis organique aidera a
conserver I'humidité.

Aucuba du Japon (Aucuba japonica)

Avec ses feuilles vertes panachées de jaune ou de blanc, 'Aucuba
du Japon est un excellent choix pour ajouter un peu de lumiére
aux zones ombragées du jardin. ;
L'Aucuba du Japon est trés tolérant et peut pousser dans une
variété de sols. Cependant, un sol bien drainé est idéal. Une exposition & la mi-ombre
ou & 'ombre complete est préférable, en particulier dans les climats plus chauds.

La diversité des arbustes persistants vous offre ainsi un éventail de possibilités pour
ajouter de la couleur et de la structure a votre jardin, tout au long de I'année. Le début

de l'automne est le moment idéal pour planter ces arbustes, alors profitez-en !
Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Préparer ses arbres pour la saison hivernale
Ga y est, lautomne est arrivé | La tondeuse va bient6t entrer en hibernation, et les
bouées de piscine rejoindre le garage jusqu’a 'été prochain. Mais avant de vous glis-

ser dans votre canapé avec une tasse de thé, avez-vous pensé a préparer vos arbres
pour la saison froide ?

A vos marques, préts, taillez !

En fonction de son age et de sa famille, chaque arbre a des besoins spécifiques en
matiére d'entretien.

Prenons 'age pour commencer :

- Pour un arbre de moins de 10 ans, il est conseillé de I'entretenir au moins tous les
2 ans.

- Pour un arbre qui a entre 10 et 20 ans, vous pouvez attendre 5 ans.

- Et si l'arbre a plus de 20 ans, une taille tous les 10 ans devrait suffire.

Quelle période de I'année est plus propice a la taille ?

C'est la que ¢a se complique. Pour savoir quelle est la bonne période de l'année pour
tailler un arbre, il faut prendre en compte sa variété.

Parmi ceux qui doivent étre taillés entre octobre et décembre, on retrouve :

- les résineux (ou coniféres) : cédre, méléze, douglas, épicéa, if, cypres, pin, sapin,
thuya...

-etles feuillus : chéne, érable, saule, charme, peuplier, bouleau, orme, aulne, merisier,
chétaignier, hétre, tilleul, olivier...

Attention toutefois de ne pas le faire pendant une période de neige ou de gel ; cela
fragiliserait I'arbre, et une mauvaise cicatrisation pourrait I'exposer a des maladies.

Sivous avez une haie, ou si vous avez donné une forme particuliére a votre arbre dans
un but décoratif, il s'agira alors de faire des tailles d'entretien 2 & 3 fois par an afin de
conserver laspect esthétique. Pour les haies, ne taillez pas dans le vieux bois, cela
empécherait les jeunes pousses de se former. Taillez d'abord la base en gardant une
largueur plus importante en bas.

Pour les résineux en forme pyramidale, pensez a toujours reproduire la pointe lors de
la taille, pour éviter que la cime ne se dédouble.

Journal de
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Du lundi au vendredi : 7h45-12h et 13h30-18h
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Pas de prise de risque !

Pensez aussi a vous équiper correctement pour des raisons de sécurité : vétements
anticoupure, casque sur la téte et les oreilles, protection des yeux, harnais de sécurité
si vous étes en hauteur. Faites attention aux chutes de branches, et veillez & ne pas
toucher les réseaux électriques ou téléphoniques avec vos outils.

Et les arbres fruitiers, dans tout ¢a ?

Concernant les arbres fruitiers, la période de taille differe s'il s'agit de fruits a pépins
ou a noyaux. Pour les arbres a pépins (pommiers, poiriers...), la taille doit s'effectuer
en période de repos végétatif, avant la montée de la seve et l'apparition des bour-
geons. Lautomne est donc propice & la coupe.

Pour les arbres a noyaux (cerisiers, abricotiers, mirabelliers,...), ne pratiquez pas de
coupe drastique, cela les affaiblirait, et le risque d'une attaque de parasites devien-
drait plus important. Vous pouvez tailler une premiére fois au printemps, quand l'arbre
fait de nouveaux bourgeons, puis au début de l'automne, aprés la cueillette. Débar-
rassez l'arbre des branches cassées, car celles-ci ne donneront plus jamais de fruits.
Coupez également I'extrémité des autres branches afin que la séve circule, et retirez
les fruits morts qui ne sont pas tombés.

Si vous avez des doutes sur |'entretien de vos arbres, s'ils sont hors de votre portée,
ou sila tache est trop fastidieuse, pas de panique... vous pouvez toujours vous orien-
ter vers un paysagiste, un élagueur ou un jardinier !
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Balade en forét : sensibilisez

les enfants aux écogestes !
En vacances ou bien durant I'année scolaire, continuer de sensibiliser les enfants a
la protection de I'environnement est primordial. Voici quelques écogestes en forét
aretenir.

Pour les enfants, la forét est un lieu d'aventure aussi mystérieux que difficile a com-
prendre. Ce type de milieu naturel est si vaste et si sauvage qu'il est difficile de croire
qu'il peut étre en danger alors méme que I'on s'y sent si petit. Mais comme tout milieu
naturel, il est a respecter et & protéger.

Découvrez 5 écogestes pour une balade en forét a partager avec vos enfants
Loin d'étre exhaustive, cette liste vous donnera des pistes pour sensibiliser les en-
fants aux écogestes en forét dés le plus jeune age !

1-Je laisse le bois mort en paix

Un écosysteme, quel qu'il soit, a ce que I'on appelle un cycle
de vie, et quand ce dernier n'est pas réalisé compléetement, il
mangque un maillon qui peut faire s'effondrer toute la chaine.

La forét ne déroge pas a la régle allant de la pousse de jeune
arbre a la décomposition totale des arbres morts ce qui peut prendre p|u5|eurs
siecles!

Laisser le bois mort sans le déplacer, le casser ou l'entasser par jeu, c'est laisser
la possibilité a tous les organismes décomposeurs du bois mort davoir leur place
(parfois & un moment précis de la décomposition du bois) dans ce cycle essentiel.

2 - Je cueille intelligemment

Cueillir est une activité, disons-le, ancestrale pour 'humain a ceci prés que les ob-
jectifs ne sont plus si essentiels a notre survie. Puisque l'on parle alors, surtout en
vacances, de cueillette de loisir, il faut bien prendre garde a laisser des plantes ou
des baies derriére soi.
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Que ce soit pour les animaux qui se nourrissent de baies, pour les fleurs qui ont be-
soin de disséminer leurs graines ou encore pour les chenilles qui doivent se nourrir de
végétaux, laisser derriére vous un peu (ou plus) de ce que vous auriez pu cueillir, c'est
laisser sa part a la nature.

3 - Je ramasse les déchets

La forét est souvent un lieu ot I'on peut trouver des décharges sauvages. Les per-
sonnes irréfléchies et mal intentionnées y sont plus facilement cachées des regards
et se permettent ainsi de polluer avec des objets dont la durée de décomposition
dans la nature peut se compter en siécle et constitue une pollution diffuse.

L'écogeste se prépare avant méme de partir vous balader en forét en emmenant un
sac poubelle pour ramasser tout ce que vous trouverez ! Si vous découvrez des ob-
jets trop gros pour étre ramassés, n'hésitez pas a contacter Mairie, ONF ou méme
ONCFS pour prévenir les services d'Etat.

4- Je ne fais pas de cabane
Ou alors je la fais intelligemment c'est-a-dire en respectant [
le végétal. Une cabane dans les arbres peut contraindre les
branches sur lesquels vont s'appuyer les murs si on les cloue,
les bouts de bois qui prennent appui sur elles, ou les fils de
fer qui les entourent.

Un fil de fer « absorbé » par un arbre au fil du temps par exemple, va fragiliser I'arbre au
point de lui créer un point de faiblesse lors d'une tempéte... Alors mieux vaut éviter !

5 - Je ne jette pas de nourriture

« Ce n'est tout de méme pas une peau de banane qui va polluer la forét | » Mais
peut-étre que si... La forét n'est pas un énorme compost, elle fonctionne tout a fait
différemment, car elle est un écosysteéme basé sur les arbres et sur rien dautre.

Les organismes décomposeurs de la nourriture tel qu'on I'entend sont donc extré-
mement moins nombreux. Rajoutez a cela toutes les traces de pesticides et autres
conservateurs pour ne citer qu'eux, et ce que vous jetterez en forét pourra avoir une
réelle incidence surtout si vous étes des centaines de milliers a le faire.

Enfin, comme il ne faut pas nourrir les animaux en ville, il ne faut certainement pas
nourrir les animaux de la forét.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Changement de saison : nos astuces
pleine forme pour éviter de tomber

malade

Al'arrivée de I'hiver on est plus sensible a la fatigue, au
rhume, grippe et autres maladies... Pourquoi tombe-t-
on plus facilement malade aux changements de saison ?
Comment se préparer au mieux dés maintenant ?

Nez qui coule, toux, fievre, fatigue, ces symptomes
sont parfois récurrents a chaque changement de sai-
son. Si les variations de température y sont parfois un
peu pour quelque chose, ce n'est pas la seule raison.

Pourquoi tombe-t-on malade au changement de saison ?
Vous tombez malade dés larrivée de I'automne ou
du printemps ? Rassurez-vous c'est assez fréquent
| Méme si nous ne sommes pas tous égaux face a ce
phénomeéne, certains risquent d'y étre plus sujets que
dautres. Comment expliquer cette vulnérabilité a
chaque changement de saison ?

En automne, les jours commencent & raccourcir et le
froid s'installe progressivement. C'est souvent a ce
moment que la fatigue fragilise nos défenses immuni-
taires et que les premiers virus font leur apparition. Le
manque de lumiére y est pour beaucoup ! En effet, le
principal probléme pendant ce changement de saison,
c'est le déréglement de notre rythme circadien, c'est-
a-dire de notre rythme biologique sur 24 heures.

En effet, notre horloge interne est calée sur les durées
d'ensoleillement et l'alternance jour/nuit. Pour préser-
ver son équilibre, notre cerveau dispose ainsi de deux
horloges biologiques.

- La premiere c'est I'hypothalamus. Il gére notre rythme
cardiaque, notre température ou encore nos sécrétions
hormonales et il est extrémement sensible a l'alter-
nance lumiére/obscurité.

- La deuxieme horloge c'est la glande pinéale qui, elle,
est continuellement basée sur un rythme de 24 heures,
sans jamais y déroger.

Ainsi, un décalage apparait entre notre rythme circa-
dien et les signaux envoyés par I'extérieur, notamment
la diminution de la lumiére. De ce fait, nous sommes
déréglés et plus vulnérables face a la fatigue et aux
virus.

La fatigue saisonniére présente également au printemps
La fatigue saisonniére peut aussi étre présente au prin-
temps ! Il est diilleurs fréquent de tomber malade alors
que les beaux jours commencent a revenir.

Il faut dire que durant I'hiver, nos défenses immunitaires
ont fonctionné a plein régime pour lutter contre les mi-
crobes. De ce fait, au printemps, le systéme immuni-
taire est un peu affaibli, ce qui entraine une fragilisation

de l'organisme.
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De plus, notre organisme doit se réhabituer aux jours
qui rallongent et au changement de rythme. Cette pé-
riode d'adaptation peut prendre quelques semaines et
entrainer une baisse de forme.

Comment préparer son organisme au changement de
saison ?

Pour éviter d'étre fatigué et de
tomber malade, il est impor- =
tant de préparer son orga- '\r
nisme au changement de sai- [ JMI

son ! Renforcer son systeme - '
immunitaire, s'accorder du repos et profiter du soleil,
autant de petites astuces pour accueillir sereinement
larrivée de I'hiver!

fas " 3

Booster son systéme immunitaire

Pour se prévenir des infections et rester en bonne san-
té, il est important de prendre soin de ses défenses
immunitaires | Et pour cela quelques astuces peuvent
vous y aider :

- le jus de citron au réveil : calcium, magnésium, vita-
mine C, acide citrique, bioflavonoides, le citron est
idéal pour renforcer son immunité. Pressez un demi
citron frais et bio dans un verre d'eau minérale |égeére-
ment tiédie. Dégustez-le au réveil, a jeun.

- la rhodiola : originaire des pays nordiques, cette pe-
tite plante médicinale est l'allié idéal pour lutter contre
le stress et la fatigue. Disponible en complément ali-
mentaire, elle aide a rester en forme a chaque change-
ment de saison.

- les tisanes : pour renforcer vos défenses immuni-
taires, buvez de la tisane ! Pissenlit, chardon, thym,
romarin, échinacée, eupatoire... Profitez de tous les
bienfaits des plantes pour rester en bonne santé.

- la séve de bouleau : antioxydante, diurétique et dé-
purative, elle vous permettra de détoxifier votre orga-
nisme dés l'arrivée du printemps. Pour faire une cure de
séve de bouleau, consommez-la de préférence liquide
dans un grand verre d'eau a jeun.

S'accorder du repos

Pour survivre au changement de saison, il est nécessaire
de prendre du temps pour se reposer ! Le rythme cir-
cadien étant mis a mal pendant cette période, il faut
veiller a synchroniser nos horloges internes.

Autant que possible, levez-vous et couchez-vous a la
méme heure tous les jours. Ne négligez pas vos heures
de sommeil, elles sont précieuses et vous permettent
de rester en bonne santé. Idéalement, nous avons
besoin de 7 a 9 heures de sommeil par nuit | Dormez
de préférence dans l'obscurité totale et bannissez les
écrans de la chambre...

Prendre l'air et faire de I'exercice Y | }!
Méme s'il fait froid, n'hésitez pas { 2
a sortir pour prendre [air et pro-
fiter des rayons du soleil. Vous en
avez besoin et cela vous fera le plus grand bien !

Une marche rapide de 10 minutes peut étre réellement

bénéfique pour votre organisme et votre moral. Lidéal
0
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est d'en faire au moins 3 par jour. Et si vous pratiquez
un sport, c'est parfait ! Les sports d'endurance comme
la natation ou la course a pied vous aideront & booster
votre systeme immunitaire !

Soigner son alimentation

Enfin, veillez & avoir une alimentation saine et équili-
brée pour aborder ce changement de saison en forme.
Limitez les aliments saturés en graisse et misez tout sur
les fruits et légumes !

Prenez également ['habitude de consommer régulie-
rement des aliments réputés pour favoriser nos dé-
fenses immunitaires : de l'ail, du kéfir, du ginseng, du
gingembre du chocolat noir, des fruits & coque (noix,
noisettes, mais aussi amandes, noix de cajou, noix
de macadamia, pistaches..), des légumineuses, des
agrumes, des jus de fruits et légumes verts ou encore
du chou ou encore de l'asperge.
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Le Reiki : encore du bien-étre a portée ... de mains !
Méthode de guérison holistique et naturelle, le reiki consiste a canaliser puis & trans-
mettre de I'énergie de vie par I'imposition des mains.

Sile Reiki est pratiqué depuis des siécles au pays du Soleil Levant, le concept peut paraitre
encore un peu flou pour la plupart des Occidentaux... Alors le Reiki, c'est quoi au juste ?

Qu'est-ce que le Reiki ?

Le terme Reiki (prononcez « réki » et non « railleki ») est composé de deux caracteres
chinois :

- Rei () qui symbolise I'énergie universelle, cette force qui anime tout ce qui « est » : du plus
petit (atomes et autres particules encore plus infimes) a l'univers tout entier ; bref, tout ce
qui tourne, bouge, existe.

- Ki () qui symbolise I'énergie vitale présente en chacun d'entre nous.

Reiki représente donc I'Energie Vitale, et circule dans toute matiére vivante : la personne
qui transmet le Reiki est un canal. Tout le monde peut avoir acces a cette Energie Univer-
selle de Vie alors qu'il est initié (voir ci-dessous).

Les soins par le Reiki

Le Reiki est une méthode de soins énergétiques japonaise, novatrice et non invasive.
I se pratique par 'harmonisation des sept principaux points d'entrée énergétique du corps
humain par des techniques d'imposition des mains sur ces points.

Note : « Les points d'entrée énergétique captent [€énergie vitale dans l'environnement,
dans le cosmos, les transformant ensuite en fréquences nécessaires aux divers plans sub-
tils du corps physique ou du corps subtil, afin de les maintenir et de les développer ».
Cette technique de soin et de relaxation peut étre complémentaire a tout traitement
médical.

Dans ce cas, elle en renforce les effets, participe a la prévention et au soulagement de la
douleur, favorise la détente et contribue au bien-étre de la personne.

Elle favorise le processus de nettoyage, de régénération et d'harmonisation par limposi-
tion des mains sur les endroits malades du corps.

Le développement personnel

Le Reiki est également une méthode naturelle complémentaire de soins, de type énergé-
tique et holistique (holistique : qui appréhende l'individu comme

un tout et traite le corps comme une entité unique et non par organes distincts, en privilé-
giant les interactions qui unissent le physique et le mental).

Applications concretes du Reiki
Concrétement, le Reiki agit sur lindividu dans son ensemble, intervenant sur les plans phy-
sique, émotionnel et bien plus encore...

1= plan : le physique
- douleurs chroniques : pathologiques, tendineuses, articulaires, neurologiques

- douleurs aigués : articulaires et rachidiennes (canal carpien, tendinites, prothéses...)
- douleurs postopératoires

- douleurs dorsales

- troubles digestifs

- troubles fonctionnels en général
- problemes cutanés, cicatrisation
- migraines, fatigue

2¢ plan : le mental, 'émotionnel
- peur, angoisse, anxiété, stress, états dépressifs

3°plan: et + encore...
- blocages énergétiques sur le plan spirituel
- traumatismes mentaux du vécu...

Que dit la science ?

Vous imaginez bien que les réponses sont multiples en fonction de ce que chacun des
scientifiques et/ou chacune des « chapelles scientifiques » peut gagner ou perdre avec
une telle pratique naturelle qui apporterait des bienfaits sans apport de médicaments et/
ou de connaissances scientifiques officielles, bien entendu efficaces, mais qui ont leurs
limites.

Disons que certains médecins « traditionnels » -malheureusement la plupart ne sont pas
francais- commencent & se pencher sérieusement sur les effets/ bienfaits du Reiki.

Une étude réalisée par I'Université de South Glasgow(4) a par exemple montré une dimi-
nution plus importante de la tension artérielle et de la fréquence cardiaque chez des
sujets recevant une séance de Reiki que chez des personnes se relaxant simplement ou
chez qui le traitement était administré par un praticien non initié. Leffet parasympathique
(diminution du rythme cardiaque) semble donc particuliérement intense.
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Dautres études, mentionnées par le Dr. Theirry Janssen dans son fameux ouvrage « la
solution intérieure » (p.310-313), évoquent également les bienfaits suivants :

- diminution de l'anxiété ;

- baisse de la pression sanguine ;

- effet favorable sur certaines douleurs chroniques ;

- les migraines, les souffrances postopératoires ;

- l'asthme ;

- certains problemes digestifs ;

- l'accompagnement des personnes en soins palliatifs.

Le Reiki fait son entrée a I'hépital

Les chirurgiens du Columbia/HCA Porthsouth Hospital proposent depuis 1997 une séance
avant et/ou aprés les opérations. l[dem pour d'autres prestigieux hopitaux américains tels
que le Tuscon Medical Center en Arizona, le Memorial Sloane Ketering Hospital de New
York qui demandent & des maitres ,reiki des séances pour leurs patients avant et aprés les
opérations pour favoriser précisément le passage de cette fameuse énergie universelle
entre eux et les patients, facilitant la phase pré et post opératoire.

Bien entendu, la aussi, des études ont été menées pour mesurer I'effet placebo du Reiki...
Placebo ou pas, les Américains sont pragmatiques : « Si ¢ca marche et soulage, on fait ! »;
du coup, petit a petit, le Reiki gagne du terrain.

Les limites du Reiki

On ne peut que constater qu'une certaine faiblesse méthodologique de la plupart des
travaux mentionnés empéche de tirer des conclusions définitives, méme si « ¢a bouge »
dans le bon sens.

Diailleurs, moi-méme praticien reiki et assez concret de nature, au début, jai été légere-
ment mal a laise ou intrigué par le caractére parfois ésotérique du parcours initiatique
(= pour devenir praticien). En effet, pour pouvoir ['utiliser et transmettre L'Energie vitale,
'initié va suivre un rituel effectué par le Maitre Reiki qui va procéder a louverture du point
énergétique coronal situé donc au sommet du créne.

A noter aussi et ce n'est pas négligeable, les sommes la aussi, parfois élevées pour avoir
acces a la maitrise de cet art.

Quelques conseils si vous vous intéressez au Reiki

- Adressez-vous a un thérapeute, a un formateur déclaré (c'est la 1° des choses a vérifier) :
vous devez repartir avec une facture...

- Testez une séance : soyez comme Saint Thomas !

- Ne dépensez pas plus de 50 & 60 euros pour un soin allant de 50 min a th (ou alors, il faut
vraiment que cela se justifie : réputation du praticien, preuves de son efficacité...)

Vous souhaitez vous initier ?

Pour « s'initier ? » comme ¢a qu'on dit dans le milieu, la formation est composée d'un
apport de connaissances théoriques sur ['énergie, mais aussi d'une ou plusieurs initia-
tions énergétiques qui vous permettront d'élever votre fréquence vibratoire personnelle.
Diaprés nous, la méthode a suivre est la suivante :

Testez le maitre Reiki

Faites-vous faire une séance auparavant (attendez d'avoir quelque chose : un symptéme,
une angoisse, un mal-étre, une maladie ou demandez simplement une bonne séance de
relaxation...) ;

Renseignez-vous sur

- le contenu des formations,

- les supports pédagogiques utilisés (est il est prévu que 'on vous remette un manuel ?)

- les horaires

- les suivis de formation (importants pour laccompagnement du travail énergétique que
vous pourrez faire sur vous ou sur les autres !)

- limportance du nombre de personnes acceptées par formation (l'apprentissage et les
échanges seront meilleurs en petits groupes)...

Demandez a rencontrer des gens

Quiil s'agisse de ceux qui ont été initiés par lui et qui exercent (pas toujours évident), ou
essayez de trouver des témoignages (quelquefois présents sur les sites des centres de
formation Reiki).

Etudiez le prix
Comptez environ 300 a 400 euros par degré (I et Il), 500€ min pour le 3¢éme degré, le
4eme degré étant est celui de maitre Reiki.

Franchir les degrés

Ne forcez pas les choses. Soyez a I'écoute de vos sensations, ne le faites que si vous vous
sentez prét. On n'est pas dans le « claquement de doigts » : 'efficacité, le bon ressenti, les
effets viennent petit & petit, parfois avec les années.

Limportance d'une (re)mise & niveau
Tous les deus, trois ans ou plus, n'hésitez pas a participer & des stages de (re)mise a niveau
ou d'échange.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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la hafure de Les bébés hérissons de septembre

ont besoin de votre aide !

Les mois d'automne sont cruciaux pour les bébés hérissons, ces petits mammiféres si
importants pour la biodiversité. Malheureusement, leur existence est aujourd'hui mena-
cée. Tachons de la préserver ensemble avec des actions concrétes. Comment faire pour
les aider ? 3

En septembre, les bébés hérissons pointent le bout de
leur nez et partent explorer le monde qui les entoure. Or,
ces adorables créatures sont actuellement en grand dan-
ger. Les statistiques récentes révélent que la population X
de hérissons a chuté de prés de 50 % au cours des cing dernieres decenmes Confron-
tés a des défis majeurs tels que l'urbanisation croissante, la destruction de leurs habitats
naturels et [utilisation massive de pesticides, ces petits mammiféres pourraient méme
disparaitre d'ici les 10 prochaines années. Dans ce contexte alarmant, le sort des bébés
hérissons nés en septembre devient d'autant plus crucial pour la survie de I'espéce.

A partir de septembre, bien des défis attendent les bébés hérissons

Le cycle de vie des hérissons est fascinant, mais également complexe. La période de repro-
duction se situe entre mai et ao(t, ce qui implique que la naissance des petits hérissons,
appelés « hoglets », survient principalement entre juillet et septembre. Ces mois cruciaux
sont ceux oll les jeunes hérissons doivent s'adapter rapidement a leur environnement. En
septembre, ils quittent le nid familial pour la premiére fois et commencent a explorer leur
environnement naturel, découvrant les opportunités et les dangers qui les entourent.
Septembre est également un mois ol ils doivent accumuler suffisamment de graisse
pour survivre a leur premiére hibernation. Un des problémes majeurs rencontrés par les
hérissons nés tardivement en septembre est en effet leur poids insuffisant pour survivre
a 'hiver. Un hérisson adulte a généralement besoin d'atteindre un poids d'au moins 600
grammes pour passer la saison hivernale en bonne santé. Malheureusement, un jeune
né tardivement en septembre peut avoir du mal a atteindre ce poids avant les premieres
gelées.

Et les obstacles sont nombreux : la perte de leur habitat due a l'urbanisation, les pesti-
cides qui tuent leur source de nourriture et les dangers représentés par les prédateurs et
les véhicules humains. Ce sont des défis considérables que ces jeunes hérissons doivent
surmonter pour survivre jusqua I'hiver.

Les hérissons, des acteurs écologiques indispensables
Si les hérissons sont souvent appréciés uniquement pour leur aspect mignon, ils sont en
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réalité des acteurs écologiques indispensables. Ces mammiferes régulent les populations
d'insectes, de limaces et d'autres petits animaux, contribuant ainsi & un écosystéme sain
et équilibré. Leur activité de fouissage du sol aide également a l'aérer, ce qui s'avere béné-
fique pour la croissance des plantes.

Mais leur réle ne se limite pas & cela. Les hérissons sont également une source de nourri-
ture pour des prédateurs plus gros et font donc partie intégrante de la chaine alimentaire.
Leur disparition entrainerait un déséquilibre qui aurait des répercussions en cascade sur
d'autres espéces et sur I'écosystéme dans son ensemble.

Des gestes simples, mais efficaces pour la protection des hérissons

La protection des hérissons n'exige pas nécessairement des mesures radicales ou com-
plexes. Des gestes simples peuvent avoir un impact significatif :

Aménagez un espace sauvage dans votre jardin

Laissez un coin de votre jardin en friche. Un tas de feuilles mortes, quelques branches et
buissons peuvent créer le refuge idéal pour un hérisson en quéte de nourriture ou d'un lieu
pour hiberner.

N'utilisez plus de pesticides

Sivous devez traiter votre jardin, envisagez d'utiliser des méthodes plus naturelles ou éco-
logiques. Les pesticides peuvent réduire de fagon considérable la population d'insectes
dont se nourrissent les hérissons.

Mettez de I'eau et de la nourriture a disposition

Un petit bol d'eau fraiche et quelques croquettes pour chat peuvent faire toute la diffé-
rence dans la vie d'un hérisson affamé ou déshydraté. Evitez le lait de vache, car il peut
causer des troubles digestifs.

Soyez vigilant en jardinant

Un simple coup de tondeuse peut étre fatal si un hérisson s'y trouve. Vérifiez toujours avant
d'entreprendre de telles activités. De méme, ne tondez pas trop court votre pelouse.
Consultez un expert

Sivous trouvez un bébé hérisson en détresse, il est préférable de consulter un expert ou un
centre de soins pour animaux sauvages afin d‘obtenir des conseils sur la meilleure maniere
de procéder.

Sensibilisez votre entourage

Parlez des hérissons a vos amis, votre famille et vos collegues pour étendre la portée de
cetappel a la préservation des bébés hérissons de septembre! Ces petits gestes, lorsquls
sont multipliés & grande échelle, peuvent contribuer & sauver une espéce et & maintenir
[équilibre fragile de nos écosystéemes. Chaque effort compte et le temps d'agir, c'est
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C'est I'heure du goiiter des enfants :
pourquoi est-il si important et que privilégier ?

«\'

la hudrition @ﬂ@l
marse

C'est la fin de 'aprés-midi, 'école ou les activités de -
la journée sont finies ! A peine sorti, votre enfant va
savourer son « quatre-heures ». Contrairement a cer- |
taines idées qui ont la vie dure, le goliter n'est pas un
repas a oublier dans l'alimentation de I'enfant, il est
trés important. Explications. e
En effet, le golter, ce repas entre le déjeuner et le

diner, permet de mieux répartir les apports énergétiques au cours de la journée et
d'éviter les grignotages juste avant I'heure du diner. Mais préférez-le bio !

Pourquoi un goiiter est important ?

Apreés une journée d'école bien remplie, votre enfant doit se ressourcer et recharger
ses batteries. Il y a déja quelques heures qu'il a déjeuné, et I'heure du diner n'est pas
pour tout de suite. Le goliter doit couvrir environ 15 % des apports nutritionnels quo-
tidiens (contre 20 % pour le petit déjeuner et 40 % pour le déjeuner).

Le goliter évite aussi aux enfants de grignoter jusqu‘a 'heure du diner. Il leur per-
met aussi de supprimer de son alimentation tous les produits riches en sucres et en
graisses. |l est donc primordial pour équilibre alimentaire de votre enfant de conti-
nuer a lui donner un gotter équilibré.

Ce repas est aussi un moment de retrouvailles pour 'enfant avec I'un de ses parents
ou avec ses fréres et soeurs. Pensez a éteindre la télévision et les écrans devant les-
quels ils seront & coup sr attirés : ils pourraient alors manger trop, sans méme s'en
apercevoir.

Que privilégier au gouter ?

Pour notre santé et celle de nos enfants, encore plus fragile, préférons les produits
biologiques ou locaux dont on sait qu'ils sont dépourvus de résidus chimiques. On
peut manger les fruits et les légumes bio avec la peau sans danger. Intérét d'autant
plus grand que, c'est avéré, c'est sous la peau que se concentrent l'essentiel des vita-
mines et les minéraux.

Les fruits et les légumes bio contiennent plus de matiére seche et moins d'eau, car ils
sont moins arrosés. lls sont en général beaucoup plus savoureux ! Autre avantage de
choisir des produits bio ? L'agriculture bio respecte la nature et favorise la biodiversité
en choisissant des variétés végétales adaptées aux terroirs.

Qu'est-ce qu'un goliter bio ?

Idéalement, un godter doit se composer de quatre types daliments : un produit cé-
réalier (pain, biscottes, céréales ou biscuits peu gras, au choix) qui apporte I‘énergie
nécessaire au bon fonctionnement des muscles et du cerveau.

Un produit riche en calcium. Ca peut étre un produit laitier comme du lait, un yaourt
nature ou peu sucré ou fromage, ou méme une poignée d'amandes, riches en cal-
cium et en protéines indispensables a la croissance.

Un fruit ou un jus de fruits, source de fibres et de vitamine C.

Et une boisson : de I'eau de préférence, nécessaire pour se désaltérer.

Choisissez des produits variés et proposez-lui des fruits de saison, du pain et du cho-
colat. Le Programme National Nutrition Santé recommande dailleurs, au godter, de
remplacer les biscuits et viennoiseries trop grasses, par un morceau de pain complet
avec du chocolat (de préférence bio et équitable).
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6 astuces pour inciter vos enfants a manger moins de sucre au goiiter

Le sucre est partout ! Il se cache dans de nombreux produits industriels et nous en
mangeons sans méme en avoir conscience... il y un moment dans la journée ot la
consommation de sucre explose pour nos enfants, c'est I'heure du goter. Il n'est
pourtant pas question de faire limpasse sur une collation, car aprés une journée
d'école, votre enfant a besoin de reprendre des forces | Alors, comment faire pour
leur donner un goUter qu'ils aiment tout en limitant le sucre ?

1- Soyez créatif

On est daccord : ouvrir un paquet de gateaux, cest =
simple, rapide et en plus, les enfants en raffolent | Mais
d'un point de vue nutritionnel, ce n'est pas ce quiil y a de
mieux pour tous les jours. Alors si vous &tes & la maison, |
n'hésitez pas a faire preuve d'imagination... Proposez-leur |
des assiettes colorées et rigolotes, les fruits s'y prétent a -
merveille. Laissez parler votre créativité en assemblant par exemple des morceaux de
fruits et de pains (ou de céréales) avec quelques touches de yaourt pour réaliser un
animal. Mélangez les saveurs et les textures pour un succes garanti !

—

2- Offrez-leur plusieurs choix

Les enfants adorent avoir le choix ! Alors, sélection-

nez quelques encas et laissez-les choisir leur god- = % %
r : yaourts, fruits frais, fruits secs, chips de fruits \ P

(pommes, bananes, etc.), tartines avec un carré de = . ¥ “’J’l‘

chocolat... Proposez-leur des aliments sains qu'ils

apprécient, méme s'ils n'ont pas encore I'habitude de les manger pour le goGter. En

leur offrant plusieurs choix, ils raleront beaucoup moins de ne pas avoir leur biscuit

au chocolat préféré...

3- Evitez autant que possible les boissons sucrées

Pour le golter et a chaque repas dailleurs, évitez les boissons sucrées : les boissons
gazeuses et le sirops contiennent beaucoup de sucre | Sachez également qu'il vaut
mieux manger un fruit que de boire un jus de fruits ou un smoothie, qui contiennent,
eux aussi, une quantité non négligeable de sucre... La boisson idéale pour le godter,
c'est I'eau, ou un verre de lait ( animal ou végétal) s'ils aiment ¢a !

4- Contréler oui, interdire non

De nombreuses études 'ont déja montré, l'interdiction de certains aliments les rend
encore plus attrayants pour les enfants ! Mieux vaut donc éviter d'avoir trop de pa-
quets de gateaux ou de barres de céréales a la maison pour éviter les conflits. S'ils ne
les réclament pas, ne leur en proposez pas. Par contre s'ils en demandent, faites-leur
plaisir de temps en temps, mais limitez la quantité offerte !

5- Scruter attentivement les étiquettes

Si vous achetez des gateaux industriels, regardez attentivement les étiquettes.
Soyez attentifs aux différents glucides qu'ils contiennent et privilégiez les sucres lents
plutdt que les sucres rapides.

Les recherches montrent que les enfants qui ont I'habitude de participer a la prépa-
ration des repas sont davantage susceptibles de manger des fruits et légumes que
ceux qui ne l'ont pas fait. De plus, ils ont ensuite des habitudes alimentaires plus
saines a ['4ge adulte.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Conserver ses vétements plus longtemps : astuces

pour moins dépenser et préserver la planéte
Découvrez toutes nos astuces pour conserver vos vétements plus longtemps et ainsi
consommer plus responsable.
Lere du fast-fashion est révolue (ou presque...) ! Aujourd'hui, pour limiter Iimpact de
I'industrie textile sur 'environnement, mieux vaut privilégier l'achat de pieces durables
et intemporelles dont on ne se lassera pas. Et pour prolonger la vie de vos vétements,
quelques astuces peuvent vous y aider.

Conserver ses vétements plus longtemps : nos conseils

Vous avez ['habitude de ne pas trop faire attention & I'entretien de vos vétements ? Vous
avez tort car certaines pratiques peuvent avoir des conséquences sur la durée de vie de
vos habits.

Agir rapidement en cas de tiche

Si vous venez de faire une tache sur un vétement, n'attendez pas qu'elle s'incruste !
L'astuce qui marche a tous les coups : le liquide vaisselle. Appliquez une petite noisette,
frottez délicatement, rincez et le tour est joué. En cas de tache vraiment difficile, pensez
aussi a la terre de sommiére : elle est extrémement efficace et sauvera vos vétements
dans la grande majorité des cas. Quoi qu'il en soit, n'attendez pas le prochain lavage pour
espérer voir une tache disparaitre, il faut agir tout de suite pour espérer récupérer sa
piéce intacte.

Limiter les lavages

Cela vous paraitra peut-étre étrange mais plus vous lavez vos &5 'g )
o . ) —_— gl -

vétements, plus vous abimez leurs fibres. C'est surtout le cas f'v N

pour les pulls et les jeans.

Alors pensez a limiter les lavages, vous augmenterez leur durée

de vie, tout en faisant des économies pour vous et pour la pla-

néte.

Respecter les instructions de lavage

Avant de lancer la machine, surveillez les étiquettes ! En effet, certaines pieces réclament
un cycle plus délicat que d'autres. Mais de maniére générale,lavez vos vétements & 30°,
c'est largement suffisant. Attention aussi a I'essorage trop violent qui abimera a coup sar
vos vétements fétiches. Et si vous avez I'habitude de laver certains de vos pulls & la main
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parce que l'étiquette mentionne un lavage en machine interdit, sachez que ce n'est abso-
lument pas nécessaire. En effet, a condition d'utiliser le bon programme (lavage délicat &
20° ou & froid, essorage limité & 800 tours), c'est tout a fait possible. De plus le lavage &
la main met a mal les pulls car ils sont davantage frottés et essorés, ce qui a tendance a
casser leurs fibres.

Se méfier du séche-linge

On ne le dira jamais assez : tout ne va pas au séche linge ! En effet, ce dernier a tendance
a faire rétrécir certains de nos vétements. Alors, encore une fois, regardez attentivement
les étiquettes : vos vétements les plus fragiles n'y ont pas leur place.

Prévenir I'apparition de mites

Personne na envie de voir apparaitre des trous dans ses vétements alors pour éviter ce
phénoméne, protégez vos placards d'éventuelles mites. Pour cela, pas question d'acheter
des produits du commerce, néfastes pour I'environnement et pour votre santé. Privilégiez
des produits naturels, reconnus pour faire fuir les mites : la lavande, aspérule odorante,
le thym, le laurier ou encore I'huile essentielle de cedre ou de menthe. Et pensez & aérer
réguliérement vos armoires |

Ranger correctement ses vétements

Pour que vos vétements restent beaux plus longtemps, veillez a ce qu'ils soient bien ran-
gés. Investissez dans de beaux cintres en bois qui ne les déformeront pas et privilégiez
des cintres plus ronds pour vos piéces les plus délicates. Mais quoi qu'il en soit, stop aux
cintres en métal et aux cintres a pinces qui détériorent sérieusement vos vétements.

Retirer les bouloches

Vos pulls boulochent facilement aux zones de frottement ? Pour vous en débarrasser,
nattendez pas quelles s'installent et retirez-les régulierement a l'aide d'un petit rasoir
électrique dédié & cet usage. Vous prolongerez ainsi la vie et I'esthétique de vos pulls.

Apprendre les bases de la couture

Pour conserver vos vétements préférés plus longtemps, appre-
nez les bases de la couture | Recoudre un bouton, dissimulez un
trou disgracieux ou encore refaire un ourlet est accessible a tous,
méme aux plus novices.

Acheter des vétements de qualité

Pour garder vos vétements plus longtemps, privilégiez surtout des piéces de qualité. Elles
vous colteront certainement plus chéres mais vous les garderez sans aucun doute plus
longtemps. Alors, misez sur des pieces intemporelles, des matiéres naturelles et des cou-

leurs dont vous ne vous lasserez pas, tel est le secret pour un dressing vraiment durable.
Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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POUR VOTRE SECURITE
ET VOTRE BIEN-ETRE

Des douches francaises sécurisées

=5 Une douche extra plate et sécurisante “ “ E n EAI-I SATI 0 “ s “ n M Es “ n E
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2 Nos propres équipes de pose
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