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La Maison médicale est 
accompagnée depuis plus de 
25 ans par des patients. Au 
début, les rencontres et les 
activités patients-soignants 
s’organisaient dans une 

association appelée Forum 
Santé. Un jour, un infirmier 
suggéra de lancer un petit 
journal trimestriel qui ferait 
le lien entre patients et 

soignants.

Le numéro 1 de Forum 
Santé Magazine était né ! 

Vous avez en main le 
numéro 100. 

Pas mal pour un petit 
“canard”, vous ne trouvez 

pas ?
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Nous voici au 100ème numéro de Forum Santé Magazine.

Une fine équipe de patients et de soignants y œuvre avec passion depuis des 
années.
Pour ce 100ème numéro, nous avons voulu mettre en avant, à travers des 
exemples concrets et locaux, des facteurs qui influencent notre état de santé 
( les “déterminants” de la santé).
Nous pouvons, en tant que patients, agir sur certains d’entre eux.
En tant que soignants, à la Maison médicale, nous voulons aussi mettre l’accent 
sur ce qui influence notre santé, et avoir des collaborations extérieures.

Car, quand nous sommes en bonne santé physique et psychique, c’est bien sûr 
grâce à un système de santé performant et accessible.
Mais cela n’a d’influence qu’à 25 % sur notre santé et notre bien-être.
15 autres pour cent sont dûs à notre génétique et à nos comportements, 10 % 
à notre environnement physique et 50 % à notre environnement social et 
économique !

De quoi parle-t-on ?
L’environnement économique, c’est bien sûr l’(in)sécurité alimentaire, l’emploi, le 
revenu, mais aussi l’éducation.
L’environnement social, c’est notre réseau de soutien social, notre degré 
d’intégration dans la société, etc.

Quand on parle de l’environnement physique, il s’agit de la qualité de l’air, de 
l’eau, mais aussi de notre logement, de l’aménagement des villes et des villages 
(égouts, parcs, transports en commun, etc.)
Enfin, il y a toutes nos habitudes de vie, nos aptitudes, notre génétique.

Nous voyons alors que nous pouvons agir sur une partie de ces facteurs afin 
d’être et de se sentir en bonne santé.
Tout au long de ces années, nous avons voulu vous aider à comprendre le 
fonctionnement de notre corps, à partager comment certains vivent leur santé, 
mais aussi à donner des idées sur nos possibilités d’action et sur ce qui se fait 
autour de nous.

Dans ce numéro–ci, nous donnons des exemples concrets et locaux d’actions 
possibles  pour pouvoir agir nous-mêmes sur notre santé et notre bien-être.

Bonne lecture.

En tant que patients, vous êtes bienvenus pour nous aider à l'élaboration de 
Forum Santé Magazine. C'est une belle occasion de rencontre avec d'autres 
patients et avec des soignants autour de thèmes de santé.
Vous voulez en savoir plus et/ou assister à une réunion ? Dites-le à votre 
soignant ou parlez-en à l'accueil de la Maison médicale.

La santé, c'est aussi

- la culture (page 3)
- faire le ménage chez soi et en soi (pages 4 et 5)
- bouger (pages 6 et 7)
- découvrir, jouer, créer (pages 8 et 9)
- vivre avec l'incertitude (pages 10 et 11)
- bien se nourrir (page 12)S
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MC, soignante



L’auteur (médecin, diplomate et écrivain) a occupé le poste d’ambassadeur de France au Sénégal 
et en Gambie. 
Excellent auteur, il nous offre une rencontre avec un personnage hors normes, Aurel Timescu, un 
consul dont personne ne veut. Ses nominations ressemblent davantage à des punitions qu’à des 
promotions.  Il ne plaît pas, mal habillé, maladroit (mais l’est-il vraiment ?), se mêlant uniquement 
de ce qui ne le regarde pas, assez paresseux avec un fonctionnement qui défie toute logique.
Mais il a un don, il observe et parvient à résoudre les énigmes les plus ardues, sans doute aidé en 
cela par le diable qui aime se cacher dans les détails. Justement, l’épouse de l’ambassadeur est 
décédée de manière bien étrange…
Il s’agit d’une intrigue très bien écrite et qui plus est, nous fait découvrir l’Azerbaïdjan et Bakou 
plus particulièrement. 
 
Laissez-vous emporter, faites connaissance d’Aurel et vous ne le regretterez pas.  Je vous 
conseille également « Le Suspendu de Conakry » où vous retrouverez ce consul bien attachant.

Le Flambeur de la Caspienne
Jean-Christophe Ruffin - Éd. Flammarion

et disponible à la bibliothèque de BarvauxLu pour vous
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Ces temps-ci, la culture est mise à mal.
Plusieurs ne s’en préoccupent guère, car ils pensent que c’est quelque chose de peu présent dans leur 
vie.
Erreur!
Sans que nous nous en rendions compte, la culture est partout et elle s’appauvrit en période de COVID.
Eh oui, car la culture, ce n’est pas seulement aller au theâtre, au cinema, visiter un musée.
La culture, c’est la musique que vous écoutez à la radio, ce sont les films et les séries que vous suivez à 
la TV, ce sont les rythmes sur lesquels vous dansez, les livres que vous lisez, les belles photos dans un 
magazine.
Ce sont les spectacles qui vous font rire, pleurer, penser.
Et tout cela nécessite beaucoup de travail pour être créé et exister.

La culture, ca sert à quoi ?
Evidemment, cela sert à s’évader, à avoir du plaisir.
La culture, cela sert aussi à exprimer de différentes manières ce que l’on peut ressentir et que nous 
n’arrivons pas à dire.
Cela sert à nous mettre un instant dans la peau de quelqu’un d’autre et, par là, de mieux comprendre 
les autres, d’être plus tolérants.
Grâce à la culture, nous nous sentons reliés à ceux qui écoutent, lisent, regardent, s’intéressent à la 
même chose.
Et enfin, cela sert à stimuler notre créativité.
Or, la créativité, c’est comme les muscles, cela s’entraîne. C’est important, car elle nous permet 
d’imaginer d’autres idées, d’autres solutions au cœur même de notre vie.

En conclusion, la culture est au cœur de notre quotidien et de nos vies.
Alors, goûtons-y au maximum.

La culture, elle est où ?

MC, soignante

CG, patiente
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A vec le printemps vient un besoin de renouveau. Nous nous 
réveillons en même temps que la nature et nous ressentons 
l’envie de nous faire du bien. Le nettoyage de printemps nous y 

aide et ne doit pas être fait en un ou deux jours… 
Pourquoi pas un peu tous les jours, avec de la musique ou toute autre 
ambiance qui vous donne du cœur à l’ouvrage ?

Quels  bienfaits  le  grand  nettoyage  de  printemps  peut-il 
nous apporter ?
Faire le ménage est une activité physique proche de la marche. Bien sûr, 
l’énergie dépensée varie d’une personne à l’autre et dépend de l’action qui 
est réalisée. 

Un intérieur propre et rangé agit sur nos pensées et entraîne la libération d’endorphines dans notre 
système nerveux. Ces neurotransmetteurs renforcent notre bien-être et notre estime de soi, tout en 
nous apaisant. La poussière, les taches, les dépôts calcaires ou dépôts graisseux sont inesthétiques, 
sans oublier les mauvaises odeurs qui s’en dégagent.
Chaque objet nettoyé rappelle des souvenirs. Ceux qui amènent des pensées négatives devraient être 
éliminés, donnés ou déplacés selon les ressentis et les besoins des membres de la famille. 
Un autre effet positif est de réduire certains risques pour notre santé.                                                        
Nettoyer, c’est limiter la quantité de bactéries, de pollens, d’acariens et de moisissures présents chez 
nous parce qu’ils peuvent donner des allergies ou nous rendre malades :
- Les acariens : ils vivent un peu partout, là où nous sommes : matelas, rideaux, tapis, lits...  Ils se 
nourrissent de nos peaux mortes. C’est leur travail. Ce sont leurs déjections qui provoquent des 
allergies chez certains. Pendant l’hiver, le manque d’aération et la surchauffe des locaux ont favorisé 
leur multiplication. 
Dépoussiérer, aspirer, laver et aérer sont des actions nécessaires pour réduire leur nombre.
- Les moisissures : ce sont des champignons microscopiques qui disséminent leurs spores («graines») 
dans l’air. On les trouve dans les endroits chauds et humides comme la cuisine, la salle de bain, la cave et 
partout où il y a de l’humidité et un manque d’aération. On les détecte dès qu’il y a des taches noires ou 
verdâtres, quand des surfaces se mettent à gondoler ou quand une odeur de moisi est sentie. Aérer, 
dépoussiérer, laver, remédier à la présence d’humidité, repeindre, aident à les éradiquer.
- Les bactéries : elles sont microscopiques. Toutes ne sont pas nocives pour notre santé, bien au 
contraire. On les retrouve partout dans la maison. Certains lieux et surfaces favorisent le 
développement de bactéries nocives : le plan de travail et l’évier dans la cuisine, les joints, la baignoire, le 
lavabo et la douche dans la salle de bain, les toilettes. Les dépôts calcaires et/ou graisseux peuvent 
permettre le développement des bactéries et des moisissures. 
Nettoyer dans le détail avec du détergent si possible naturel et aérer sont des actions nécessaires.
N’oubliez jamais de travailler avec un matériel propre !
Si vous utilisez des produits naturels, écologiques et écoresponsables, c’est meilleur pour la nature, 
pour la qualité de l’air que vous respirez et donc pour votre santé.
Et pourquoi pas profiter du nettoyage de printemps pour faire le tri dans la maison…

Sources :
slow-daco.fr/grand-nettoyage-de printemps
À lire :
Le coeur à l'ouvrage, Jean-Claude Kaufmann, 1997
Faire le ménage chez soi, faire le ménage en soi, Domonique Loreau, 2011
L'art de la simplicité, Dominique Loreau

Le grand nettoyage

GP, patiente



5

J’ai demandé de l’aide à une coach en désencombrement car j’avais une forte tendance à accumuler, et 
je ne m’en sortais pas toute seule.
J’ai constaté que se détacher des choses matérielles libère l’esprit.
J’ai aussi plus de place disponible pour moi, et pour chacun dans la maison.

Comment as-tu procédé ?
J’ai suivi quelques règles qu’elle m’avait données :
- La première, très importante : il ne faut pas commencer par quelque chose qui te tient trop à cœur.
Car il s’agit de trier, donner, ou jeter ce qui est en trop, et ce n’est pas facile.
- La meilleure manière de faire , c’est de rassembler dans une seule pièce, tout ce qui est dispersé dans 
la maison et qui correspond à un thème. Par exemple : tous les coussins, tous les livres, etc.

Quelles techniques as-tu utilisées pour choisir ce que tu gardes ?
J’en ai utilisé deux : 
1/ la méthode « sentiment » : qu’est-ce que cet objet m’apporte, y compris à propos de son histoire 
dans ma vie.
2/ le toucher : il faut TOUCHER chaque objet avant de décider entre 4 options.
Ces options sont : jeter, donner (elle m’a donné des adresses où ce serait vraiment utilisé), vendre (ça 
prend du temps), garder.
Si je garde l’objet, c’est pour lui donner une seconde vie. Ou pour le mettre en attente car je n’ai pas su 
décider.
Dans ce cas, je mets une limite dans le temps quand je devrai décider de ce que j’en fais.
Ma coach m’a aussi donné des défis à réaliser avant de la revoir. Par exemple : trier les tiroirs de la salle 
de bain.
Cela m’a fait beaucoup de bien de me faire aider par une professionnelle.
De plus, cela rentre dans mes valeurs de « zéro déchet ».

Interview de A. :  « J'avais une forte tendance à accumuler » 

V ous avez fait du rangement ces derniers 
mois et c’est à nouveau le bazar dans votre 

habitation ?
C’est le désordre chez vous, mais vous n’arrivez 
pas à vous mettre à la tâche car ça vous paraît 
trop compliqué ?
Peu importe votre situation, une méthode simple 
existe pour trier et ranger efficacement : le Home 
Organizing, ou l’art de désencombrer pour mieux 
ranger.
 
Le confinement de ces derniers mois vous a 
certainement fait prendre conscience à quel point 
se sentir bien chez soi est une chose essentielle. 
L’habitation doit représenter une zone où l’on 
peut se ressourcer et recharger ses batteries. 
Avoir des objets qui traînent dans tous les sens 
n’est ni bon pour les yeux, ni pour l’esprit. Pour en 
finir avec cela, il faut alléger.

Avoir moins mais mieux
Tous les objets qui sortiront de votre maison ne 
devront plus être rangés, nettoyés, entretenus, 
prêtés, récupérés, etc. C’est votre charge men-
tale qui sera fameusement diminuée.
Le Home Organizing vous permet de récupérer 
de l’argent, du temps, de l’énergie et de l’espace. 
Mais pour avoir ce résultat, il faut comprendre 

qu’il est essentiel de désencombrer.

Désencombrer, c’est quoi ?
C’est apprendre à se séparer des objets inutiles 
qui s’accumulent dans les maisons. C’est ne 
garder que ce que vous utilisez réellement et/ou 
ce qui vous rend heureux.
Pour désencombrer, il faut trier, il faut se con-
fronter à soi et faire des choix.
Résultat ? Vos intérieurs – l’habitation et la tête -  
seront allégés.
Vous êtes prêt.e à débuter ?
Rassemblez tous les objets qui ne vous appar-
tiennent pas et rendez-les à leurs propriétaires.
Rassemblez tous les ‘Sans Rangement Fixe’ et 
définissez-leur enfin une place bien définie.
Débutez votre tri par des objets faciles et usuels 
des pièces de vie : vêtements, jouets, médi-
caments, ustensiles de cuisine...
Vous êtes prêt.e à attaquer une zone définie et 
vous voulez des idées ? Armoire en dessous de 
l’évier, tiroir de bureau, sac à main, armoire du hall 
d’entrée, tiroir ‘fourre-tout’, etc.
Petite astuce pour éviter les frustrations : ne 
débutez pas par les objets émotionnels ou ceux 
qui appartiennent à un autre membre de 
l’habitation.

Se sentir bien chez soi

Anne Mathieu

MC, soignate



D epuis quelques temps, nos mouvements 
sont fortement dictés par les mesures 
sanitaires mises en place contre le 

coronavirus ; que ce soit la distanciation sociale, le 
couvre-feu, les gestes barrières, le port du 
masque. Toutes ces mesures peuvent en 
démotiver plus d’un. On se dit que l’on ne peut 
plus rien faire et pourtant ! L’heure est au 
mouvement…
En effet, nous avons sans doute eu tendance à 
être plus sédentaires ces derniers temps... Mais 
qu’est-ce que la sédentarité ? C’est un mode de 
vie qui se définit par des déplacements limités. Et 
donc une activité physique faible voire nulle. Ce 
mode de vie concerne 40 % de la population des 
pays occidentaux. Rester assis longtemps devant 
un ordinateur ou une télévision est un exemple de 
sédentarité.

Qu’est-ce que cette sédentarité 
implique ?  
Un manque d’activité physique peut avoir des 
conséquences. En effet, l'activité physique 
permet de diminuer l'anxiété et le stress, améliore 
la posture, la mobilité des articulations et 
l’équilibre, permet de se distraire, augmente 
l'estime de soi, apporte une meilleure résistance. 

Comment éviter ses conséquences ?  
Bougez ! Et cela ne veut pas dire de vous mettre 
à la course à pied du jour au lendemain ! Une 
activité physique n’est pas nécessairement une 
activité sportive intensive. Donnez-vous de petits 
objectifs (afin d’avoir une motivation) que vous 
augmenterez avec le temps. Par exemple,, 
marchez à une dizaine de pâtés de maisons de 
chez vous puis augmentez les kilomètres. Prenez 
chaque petite occasion pour vous mettre en 
mouvement. Les beaux jours arrivent, vous 
pouvez jardiner, jouer avec vos enfants dehors, 
promener votre chien, au lieu de prendre 
l'ascenseur prenez les escaliers, pour de petits 
trajet, vous pouvez prendre le vélo au lieu de 
prendre la voiture. Aussi, il est possible que votre 
médecin traitant vous prescrive la possibilité de 
réaliser une activité physique avec l’encadrement 
d’un kinésithérapeute, par exemple.
 
En conclusion, pensez à bouger dès que vous en 
avez l’occasion car l'activité physique se fait dans 
les gestes les plus simples, de façon régulière, 
veillez à ne pas forcer et risquer de vous blesser. 
Bien sûr, cette activité physique ne fait pas tout. Il 
est alors tout aussi important de manger 
sainement. Donc “mangez, bougez”, il en va de 
votre santé.
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Depuis plusieurs mois, nous sommes témoins d’une intensification de solitude et de manque d’activité 
physique pour de nombreuses personnes. Nous avions envie d’agir tout en respectant les règles 
sanitaires actuelles. Nous avons donc mis en place, avec plusieurs de nos fidèles bénévoles, un nouveau 
concept de balades en petits groupes. En effet, Etienne, Jean-Marie et Bernard se rendent au domicile 
des patients qui en font la demande afin de réaliser ensemble une petite balade santé au rythme de 
chacun. Ainsi, nous évitons le co-voiturage et les grands rassemblements tout en permettant à tous, 
véhiculés ou non, de profiter des beaux jours du printemps ! 
Si vous êtes intéressés, pensez à téléphoner à la maison médicale ou à en parler à votre soignant.

Restons en mouvement !

Les Balades pour tous, 
le nouveau projet de la Maison médicale

BB, stagiaire

ZP, soignante
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Venez redécouvrir votre commune et le plaisir du vélo grâce à un encadrement sur mesure 
avec des coaches passionné.e.s et spécifiquement formé.e.s.
Comment ça marche ?     
Une fois par semaine, le jeudi et à partir du 22 avril, rendez-vous au Royal Syndicat d’Initiative de 
Barvaux pour une sortie de 2h dans notre belle région avec votre vélo (en ordre) et un casque. 
L’objectif est d’apprendre à rouler à vélo en toute sécurité dans une ambiance conviviale.

En pratique :
- Pour qui ? Toute personne de plus de 16 ans en ordre de RC et qui souhaite se remettre en selle.
- Où ? Au départ du Syndicat d’initiative de Barvaux (Parc Juliénas, 1)
- Quand ? Du 22 avril au 17 juin (sauf le jeudi de l'Ascension), à 17 heures 30
- Quel type de vélo ? Tous les vélos en ordre sont les bienvenus. Si vous souhaitez essayer un vélo à assistance 
électrique, contactez-nous !
- Prix ? 30 € pour la session (remboursable par votre mutuelle)
Inscription et informations complémentaires, contactez :                  
rsi.barvaux@skynet.be
086/21.11.65
Parc Juliénas, 1
6940 Barvaux sur Ourthe

On ne va pas revenir sur les bienfaits de la marche, mais il est parfois difficile pour une personne isolée 
de s’adonner à une activité sportive, la motivation n’est pas là pour tous. La Maison médicale, avec l’aide 
de bénévoles, nous offre un accompagnement « sur mesure ». J’ai expérimenté et je suis revenue ravie. 
Cette balade s’est déroulée à mon rythme et le plaisir de marcher avec  une personne, faire sa 
connaissance, échanger et apprendre, voilà ce qui m’a vraiment plu. Ce bénévole, ami de la nature, m’a 
expliqué certains aspects de notre faune, m’a raconté le paysage d’avant et je ne peux que vous inviter 
à partager mon expérience.
La marche n’est pas seulement recommandée pour la santé physique, elle apporte également un 
bienfait moral. Ne restez pas seul(e), des solutions existent, il suffit d’un coup de téléphone à la Maison 
médicale.
Merci à ces bénévoles qui mettent du temps à notre disposition .

Une participante aux Balades pour tous raconte

J e m’appelle Clara Guillaume. J’ai rejoint l’équipe des kinés de la Maison médicale de Barvaux depuis le 
1er mars. Je suis originaire de la commune de Nassogne, plus précisément de Grune, un magnifique 

petit village près de la ville de Marche.
J’ai fait mes études à la Haute Ecole de la province de Liège et j’ai été diplômée en 2019. Je suis ensuite 
partie à Valenciennes pour travailler dans une clinique spécialisée en pneumologie, mais notre belle 
région me manquait. Je suis donc revenue en Ardenne et j'ai découvert le travail en maison médicale qui 
m’a énormément plu.
Je suis donc ravie de pouvoir participer à ce projet social qu’est la Maison médicale de Barvaux et 
d’intégrer une équipe aussi accueillante que bienveillante.
Petite cerise sur le gâteau, le paysage est très chouette à regarder quand je vais chez vous !
Je me réjouis de tous vous rencontrer. 

Clara rejoint l'équipe des kinés

CG, patiente
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« C’est en s’intéressant à la faune et la flore qui 
nous entourent et en développant une empathie 
« à petite échelle » qu’on peut ensuite la ressentir 
à l’échelle planétaire. Il n’y a qu’à travers cette 
empathie que l’on peut apprendre à aimer et 
respecter la vie qui s’épanouit autour de nous  ». 
(Gervais M.)

Le printemps est bien là, les grues sont passées 
en février, les journées s’allongent, la nature 
s’épanouit… et on en a marre d’être confinés ! 
Alors… on sort, et on renoue avec la nature qui 
nous entoure ! Les activités que je vous propose 
sont majoritairement issues du livre « La famille 
buissonnière » de Marie Gervais. Elles visent à 
redécouvrir et apprécier la nature qui nous 
entoure tout en nous amusant. Si elles semblent 
s’adresser particulièrement à un public familial, 
seules vos limites personnelles vous retiennent 
d’expérimenter l’une ou l’autre activité. Alors, 
oubliez vos préjugés et… amusez-vous ! 

Jardiner
En voilà une activité facile et à portée de toutes 
les bourses, de toutes les petites mains et de tous 
les habitats ! Pas besoin d’avoir un jardin pour 
verdir son intérieur et faire pousser quelques 
légumes : nettoyez boîtes de conserve ou boîtes 
de thé en métal, disposez des billes d’argile au 
fond pour drainer l’humidité et recouvrez de 
terreau. Plantez vos graines ou vos jeunes 
pousses, arrosez, disposez-les devant une fenêtre 
et regardez pousser ! Soyez créatifs et détournez 
d’autres objets : une vieille botte de pluie, un 
arrosoir en plastique, votre bol préféré mais 
ébréché ou encore un vieux ballon percé, dont 
vous aurez découpé le haut. Lorsque vos plantes 
auront bien poussé, pensez à les rempoter dans 
des récipients plus grands, en ajoutant du terreau. 
Optez pour des graines à croissance très rapide, 
comme l’herbe à chat ou le blé de force (à 
trouver dans un magasin bio) et pour des plantes 
très diverses : entre la tige droite et solide du 
tournesol et les ramifications fines et 
tournicotées du plant de courgettes, toutes les 
formes sont dans la nature ! Outre le plaisir de 
goûter ce qu’on fait pousser soi-même, les 
enfants découvriront naturellement que, chez les 
plantes comme chez les humains, chacun grandit 
et se développe à son rythme… (Gervais M)

Sentir la nature
Saviez-vous que l’odeur typique de la terre après 
la pluie est appelée le petrichor et qu’elle est due 

à une bactérie ? Celle-ci, responsable de la 
décomposition des végétaux, produit une 
molécule, la géosmine, à laquelle notre odorat est 
particulièrement sensible. Dans la nature, on peut 
jouer au petit jeu du « qui sent bon / qui sent 
mauvais ». Chacun est alors libre de ne pas être 
d’accord avec son voisin : celui qui aimera l’odeur 
de la mousse du sous-bois n’aimera peut-être pas 
l’odeur du buis (qui ressemble à celle du pipi de 
chat !). Confronter ses goûts à ceux des autres 
est un bon moyen pour s’affirmer. (Gervais M.)

Descendre une colline en roulant
Peut-être pas adapté à tous les âges… mais que 
celui qui n’a jamais « roulé du haut d’une colline ou 
d’un talus » tente l’expérience, rires et fous-rires 
garantis, et pour pas un rond ! 

Toucher un insecte
Beaucoup de personnes, enfants et adultes 
confondus, ont un mouvement de recul, voire une 
peur instinctive des petites bêtes, mais il est 
dommage de rester sur cette crainte car elle est 
souvent basée sur une méconnaissance. 
Commencez par les observer sur le terrain, pour 
connaître leurs façons de se déplacer et ne pas 
être surpris par un mouvement inattendu, puis 
approchez progressivement votre main, jusqu’à 
ce que vous soyez prêt à laisser la petite bête 
grimper sur vous. Ne placez jamais une petite 
bête sur un enfant (ou un adulte !) qui n’est pas 
psychologiquement prêt, sans son accord, au 
risque de le traumatiser encore plus. Lorsque 
l’enfant est enfin à l’aise, proposez-lui le même jeu 
les yeux bandés, en lui demandant de reconnaître 
les petites bêtes placées dans sa main. À vous de 
voir si vous commencez tout de suite par un ver 
de terre… Chacun a le droit d’avoir peur ou d’être 
dégoûté, mais il n’y a qu’en s’efforçant à connaître 
qu’on apprend à dépasser ses craintes. Quelle 
fierté, pour un enfant qui avait peur des insectes, 
que d’être enfin capable de laisser courir un 
scarabée ou une fourmi sur sa main ! (Gervais M)

Des jeux géants
Pour de belles heures d’amusement en famille ou 
entre amis à l’extérieur, pensez aux jeux géants : 
[…] et fabriquez-en vous-même. Pour une version 
éphémère d’un scrabble ou d’un domino géant, 
découpez des carrés et des rectangles dans du 
carton épais et peignez les lettres (ou les points 
pour les dominos) au centre. Aidez-vous d’un vrai 
Scrabble pour créer le bon nombre de lettres et 
les points qui leur correspondent, et d’un vrai 

Alors, on sort ?



domino pour marquer les bonnes concordances 
de points. (Gervais M)

Peindre des galets
Décorez votre balcon ou votre jardin en peignant 
sur des pierres lisses : vous pouvez y dessiner des 
motifs, inventer des petits monstres, écrire des 
initiales, un prénom, etc. Une fois la peinture 
sèche, recouvrez les pierres d’une ou deux 
couches de vernis pour les protéger, surtout si 
elles sont destinées à rester dehors. (Gervais M)

Reconnaître les chants d’oiseaux
À l’aide de l’application gratuite BirdNet, amusez-
vous à identifier les oiseaux chanteurs ! Attention 
toutefois à vous taire quand vous réalisez un 
enregistrement sur l’application… au risque de voir 
apparaître dans vos résultats… homo sapiens ! Qui 
reconnaîtra le plus d’oiseaux ?

Des éléments naturels pour des heures 
de jeux créatifs
Exit le plastique, bienvenue pommes de pins, 
brindilles, feuilles mortes, pétales de fleurs, noix, 
galets, écorce, etc. pour créer des maisons de 
lutins et de fées, pour des décors pour vos 
personnages préférés… sortez les jeux d’intérieur 
et faites entrer la nature dans la maison !

La cuisine à la boue
De la vieille vaisselle et de vieux vêtements, un 
peu de boue… et des heures d’amusement pour 
les plus petits ! (Testé et approuvé par mes 
nièces !)

Une chasse aux trésors… naturels
Pour agrémenter les balades, pour petits et 
grands… trouverez-vous tous les trésors ? Vous 
pouvez également créer vos propres fiches ou en 
trouver d’autres sur le site de Marie Gervais : 
www.education-creative.com
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Petit guide de gestion de l'incertitude
En période de confinement ou autre !

10

Eric-Emmanuel Schmitt, 
ecrivain et philosophe

Il faut avoir une part de délire, c'est la poésie, c'est l'incertitude, c'est l'hésitation, c'est le trouble, et 
c'est la source de la créativité (Boris Cyrulnik).

Pandémies, changements climatiques, populismes, fausses nouvelles, guerres, autant de sources 
d’inquiétude, autant d’incertitudes sur demain.

Edgar Morin, sociologue et philosophe, résume bien le défi que les incertitudes nous lancent : 
« (…) nous devons apprendre à les accepter et à vivre avec elles, alors que notre civilisation nous a 
inculqué le besoin de certitudes toujours plus nombreuses sur le futur, souvent illusoires, parfois 
frivoles, quand on nous a décrit avec précision ce qui va nous arriver en 2025 ! 
L’arrivée de ce virus doit nous rappeler que l’incertitude reste un élément inexpugnable de la 
condition humaine. Toutes les assurances sociales auxquelles vous pouvez souscrire ne seront jamais 
capables de vous garantir que vous ne tomberez pas malade ou que vous serez heureux en ménage ! 
Nous essayons de nous entourer d’un maximum de certitudes, mais vivre, c’est naviguer dans une 
mer d’incertitudes, à travers des îlots et des archipels de certitudes sur lesquels on se ravitaille ».

En fait, aimerions-nous vivre dans un monde où toute chose aurait une explication précise ? Ce serait 
alors la mort de notre imaginaire ; nous n’aurions que la certitude d’aller vers notre finitude, ce qui 
rendrait notre vie insipide. 

Comment alors vivre avec l’incertitude ?
- la regarder en face : ne pas essayer de l’éluder, de la nier ou de la fuir. Il faut accepter d’être présent 
avec cette incertitude. Il faut vraiment se confronter avec les doutes, les instabilités et toutes les 
émotions qui vont avec,
- rester connecté à ses valeurs : au moment fort des incertitudes, ce qui est primordial c’est de se 
rapprocher de ce qui est important pour soi, c’est de se (re)connecter à ses valeurs profondes. 
Qu’est-ce qui est vraiment essentiel et important pour moi ? 
- se donner des choix : on se sent coincé. Alors, on pense qu’il n’y a qu’une seule manière de gérer la 
situation et on fonce vers cette possibilité unique en devenant victime de cette situation. Et c’est ici 
que notre créativité peut jouer et nous offrir d’autres choix. 

Regardez bien le schéma de l’incertitude à droite et dites-vous que vous pouvez sûrement l’appliquer 
pour vous-même.

Sources :
https://lejournal.cnrs.fr/articles/edgar-morin-nous-devons-vivre-avec-lincertitude
https://cafes-philo.org/2011/03/lincertitude-est-elle-notre-seule-certitude
https://pnlarticles.com/les-3-clefs-pour-bien-grer-lincertitude
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Bien vieillir, c'est aussi bien manger
Tout en s'adaptant aux changements

L e vieillissement entraîne une baisse de 
l’appétit chez les seniors. C’est un aspect 

normal du vieillissement. 
C’est une idée reçue !

Une idée reçue ? Pourquoi ? 
Chez un senior, pour une même activité physique, 
le besoin énergétique (besoin en calories 
apportées par l’alimentation) est plus important 
que chez une personne plus jeune. À partir de 70 
ans, les besoins alimentaires sont équivalents à 
ceux d’un adulte de 40 ans. Aujourd’hui, les 
scientifiques affirment qu’un apport énergétique 
faible favoriserait le développement de maladies 
chroniques. Un senior a même besoin de plus de 
protéines qu’une personne jeune pour fabriquer 
du muscle. 

Le "Bien manger" pour les seniors
Bien manger, c’est manger équilibré et en quantité 
suffisante. Cela aide à vieillir en bonne santé, donc 

à diminuer le risque de maladies et à prévenir le 
déclin cognitif. Bien sûr, il ne faut pas oublier de 
boire un litre et demi de boissons par 
jour.                                   
Favoriser le plein air, les contacts sociaux et le 
plaisir de cuisiner aident à atteindre ces objectifs.

Manger équilibré, c’est apporter au corps tout 
ce qui lui est nécessaire pour s’entretenir, se 
réparer et lutter contre les infections, les virus, … 
tout en variant les apports nutritionnels, sans 
excès :
▸ L’eau qui est le principal constituant du corps
▸ Les protéines animales et/ou végétales qui sont 
le deuxième constituant du corps

▸ Les glucides présents naturellement dans 
l’alimentation : pommes de terre, pâtes, riz, pain, 
sans oublier les fruits, …

▸ Les lipides : huile d’olive, de colza, beurre, …  
▸ Les vitamines présentes surtout dans les 
aliments frais, les fruits et les légumes

▸ Les sels minéraux : présents dans tous les 
aliments

▸ Les fibres qui participent à un bon transit 
intestinal.

Manger en quantité suffisante, c’est maintenir 
3 à 4 repas par jour contenant :
▸ 1 à 2 portions de viande, poisson, tofu, œuf, … 
légumineuses (pois cassés, …) lentilles par jour

▸ 5 fruits et légumes par jour
▸ 1 féculent ou produit céréalier par repas
▸ 1 produit laitier tel que fromage, yaourt, … par 
repas

▸ 1 à 2 cuillères à soupe d’huile comme l’huile de 
colza, d’olive par jour

▸ Des condiments, herbes aromatiques, épices 
sur la table pour assaisonner les plats à son 
goût.

Les régimes sont à bannir après 70 ans, au profit 
d’une alimentation variée et adaptée aux besoins.

S’hydrater, c’est d’abord boire de l’eau. L’eau est 
indispensable au bon fonctionnement de 
l’organisme, entre autres l’élimination des déchets 
et le transit intestinal. Pourtant, il faut varier les 
plaisirs. On peut en complément boire des jus de 
fruits fraîchement pressés, des smoothies frais, du 
bouillon, de la soupe, du lait, du yaourt liquide, des 
fruits et légumes très juteux (melon, pastèque, 
concombre, tomate), des sorbets, des glaces. 
Le café, le thé et les tisanes, sans excès car ils 
peuvent déshydrater.
Et pourquoi pas, du vin, de la bière et du cidre… 
avec modération, mais, attention, ils n’hydratent 
pas.

Bien manger, c’est aussi des plats bien 
présentés, des horaires adaptés, une table bien 
dressée, une ambiance paisible et conviviale, 
même quand on est seul.
« Le plaisir de la table est de tous les âges, de 
toutes les conditions, de tous les pays et de 
tous les jours ; il peut s’associer à d’autres 
plaisirs, et reste le dernier pour nous consoler 
de leur perte  » (Brillat-Savarin, gastronome du 
19ème siècle, dans La physiologie du goût, 1825).

À suivre dans le prochain numéro : “Quand l’appétit 
s’en va!”
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