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Chéres lectrices, chers lecteurs

Bienvenue au printemps !!! Enfin, en
théorie... Un peu comme si Dame Na-
ture s’était perdue en chemin, ou
qu’elle n'avait pas coché la bonne case
dans son calendrier. Mais c’est qu’elle
se fait capricieuse celle-ci !!!

C’est vrai que quand on songe a tout ce
qui se passe partout dans le monde, je
serais un peu comme elle, effrayée a
I'idée de pointer le bout de mon nez.

Et oui, je vous sens, tous, la a frétiller
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la cométe qui sentaient bon les barbe-
cues, les soirées qui s’ étirent entre
amis sur la terrasse, le petit rosé qui va
bien, les premiers bains..;

Vous l'aurez compris, ¢’ est elle qui dé-
cide. Alors avant de remettre bottes et
parkas au placard, promenons nous
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Michel Brassinne

Votre santé : de la marche, du calme et des fibres !
N’oublions pas qui nous sommes !

Régime ceci, régime cela, les médias fourmillent de fagon de se nourrir, en oubliant volontiers ce
qui est sans doute I'essentiel. Il est temps de revenir aux fondamentaux !

Aforce de passer des heures devant'écran du téléphone, de l'ordinateur, de la télévision, de gérer
de la paperasse, de collecter les courses au drive, nous sommes assis, encore assis, toujours assis
méritant la dénomination d’'« homo immobilis ». L’humain immobile. Tout le contrainte de ce que
la nature a fait de nous au terme de millions d’années d'évolution : homo sapiens, notre espece,
homme ou femme, est un singe marcheur et méme coureur de fond.

La chasse a la course est encore souvent pratiquée sur les hauts-plateaux africains, notamment
au Kénya ou en Ethiopie. Précisément la ou se forgent les marathoniens les plus connus, a 2400
metres daltitude. La ou le sang est dopé en globules rouges porteurs d'oxygéne pour les muscles.
C'est aujourd’hui une pratique sportive. Imaginez : vous poursuivez une antilope ou un livre en cou-
rant. L'animal vous distance évidemment des votre approche, facilement. Une fois, dix fois, cin-
quante fois. Mais au bout de trois a quatre heures de poursuite, c’'est lui — 'animal qui ne transpire
pas — qui monte en température et qui, en totale surchauffe, abandonne et se laisse capturer.

Chasseur-cueilleur ou cueilleur-chasseur, mais marcheur.

Méme s'il ne court pas, Homo sapiens marche des heures tous les jours depuis 300.000 ans : il
marche en groupe deés I'aube, le temps nécessaire pour collecter fruits, graines, feuilles, racines qui
constituent son alimentation. Sans oublier quelques viandes, chassées, piegées ou sous forme de
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Echange de garde de chiens
autour de Rocbaron (6km)
vous garder mon chien quand
je m'évade, je garde le votre
quand vous partez
06 51 16 95 69

Retraité effectue petits tra-
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Du lundi au vendredi :8h30-19h30

Aide et cours informatique
internet - courrier - dépan-
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restes des grands prédateurs. Selon les biotopes, il est plut6t chasseur-cueilleur ou cueilleur-chas-
seur, mais dans tous les cas, il marche.Le probleme c’est que les 150 ans de révolution industrielle
ne vont pas modifier 7 millions d’'années d’adaptation de notre corps a la nature, si 'on compte de-

puis l'australopitheque, le premier singe debout. Ou 300.000 ans si 'on se référe a notre espéce, I_ﬂ I:}E I I&
homo sapiens, 'homme des plaines, successeur de 'homme de Néandertal, 'Thomme des bois. En Gﬂ ] H'| é re wl
termes de santé, I'activité prime sur le régime alimentaire. FABRICATION

DE GOUTTIERES
100 % de gras et en bonne santé SUR MESURE

Regardez les ethnies Inouits et Yupiks, les eskimaux pour faire court : leur régime depuis des di-
zaines de millénaires est composé a 98 % de viande et pour moitié de gras pur (de phoque). Un DEJA 9 ANS D'EXPERIEMCE
taux de cholestérol hallucinant et pourtant pas d’embolies, thromboses ou autres infarctus. Mais des BEVIS GRATUIT EN MOINS DE
artéres en parfait état, qui n'accrochent pas le cholestérol & cause des iritations provoquées par le Goutligres Aluminium
tabac, l'alcool et le stress. Depuis qu'on les a sédentarisés et qu'ils ont supplémenté leur régime hy- El.'!lﬂ'ﬁ&‘l'ﬁ'.i Iiﬂ[

percameé en tabac, l'alcool et fastfoods, c'est 'hécatombe et une espérance de vie courte.

Couvertines

De la marche, du calme et des fibres ! Boiles o egu

Le régime alimentaire vient compléter les bases que sont I'activité physique et la tranquillité (un Cuves d & récu p ération
stress réduit) : beaucoup d’études considerent que le 80/20 est un bon équilibre : 80 % de végeé- ﬂ'ﬂﬂl.l dﬂ |I| uies

taux et 20 % de protéines animales. La plupart d’entre nous en est loin ! Sans tomber dans les
exces vegeétalien et le végane, notre corps fonctionne bien si on lui fournit des « fibres » : la cellu-

lose des fruits et légumes. La cellulose est un sucre hyperstable que seuls les estomacs de rumi- B3136 FORCALOUEIRET

nants parviennent non sans mal a décomposer en sucres. Une cellulose, qui ne nous nourrit donc

pas, mais qui permet de remplir de maniere adéquate le conduit instestinal. Le seul moyen d’opti- D B 5 1 8 3 4 6 74

miser 'assimilation des substance nutitives qui nous sont nécessaires.
souttisreduvar@@gmail .com
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Des cas de scorbut en France !
Fatigue sans cause apparente, douleurs musculo-squelettiques, gencives hémorragiques, dents qui se déchaussent...Autant de symptémes qu'autrefois on appelait
« la peste des marins », le scorbut (reconnu dés le Xllle siecle) ! Il est da a la carence ou I'absence de vitamine C. Et nos médecins, en France, aujourd’hui, rencon-

trent de plus en plus de cas de scorbut ! S'ils se comptent encore sur les doigts de la main, la « précarité alimentaire » est pourtant une réalité hélas bien implantée.
Elle touche, selon les données de la Fondation Abbé Pierre en 2020, prés de 5,5 millions de personnes en France. Certaines présentent des états pré-scorbutiques.
On les rencontrent parmi les 14,7 % de la population frangaise qui vit sous le seuil de pauvreté ! Une moyenne qui cache bien des disparités : cela concerne 31,3 %
des étudiants, 7,6 % des retraités et presqu’un tiers des familles monoparentales. C’est se nourrir presque exclusivement de hamburger, de pizzas, de sandwichs,
de nuggets, qui n'ont jamais vu une molécule de vitamine C. C'est étre sous-alimenté, carencé en vitamines.

Des légumes pauvres en vitamines

Dans le cadre d’'un documentaire diffusé par France 3 en 2015 « Que mangeons nous vraiment ? De la terre a I'assiette » (sur youtube : https://urlz.fr/iqnV/3). Trois te-
neurs ont été mesurées dans les tomates : le lycopéne (un puissant antioxydant), la vitamine C et les polyphénols (également antioxydants). Résultat des courses :
trois fois moins de lycopéne, trois fois moins de vitamine C et trois fois moins de polyphénols dans les tomates qui poussent sur laine de roche, imbibées d'on ne sait
quoi.

Malbouffe, stress anxio-dépressifs, toxiques et sédentarité ne sont pas sans conséquences : « L'espérance de vie a diminué de 0,7 an en moyenne dans les pays
de 'OCDE entre 2019 et 2021. Si les données provisoires pour 2022 laissent entrevoir une amélioration dans certains pays, I'espérance de vie reste inférieure a son
niveau d'avant la pandémie dans 28 pays (sur 38) — 7 novembre 2023.

Bon, allez, il est temps de partir en balade !
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Mous vous avons exposé, dans la 1ére partie du magazine "Low Nistown®™ du mads précédent, si Fachat, en
cette période od tout 851 remis en question, d'une wolture sportive est judicheus. Nous awons exposs (e
points positifs et négatifs dun tel achat. Aujourd’hul, malgré les contralntes environnementales imposées
TANL AU COMSIFLOTAWNS Qu'aux wiagers, l& venies de sportives bondissent jusqu’a obienir &n ooCasion
des couts (rés élevés,

TOYOTA YARIS GR™”

textelphioboes: Richard Ovoust

Remerciemnents o o concession Toyolo de Towlon - Lo
Gorde Groupe 1PV er & Monsieur fonothaon Richoux pour
Te prét du wéhicule et pour leur conflance,

469 Rue Henri Sointe-Claire Deville, 83100 Towlon

Commengons notre “tour chauffe™ par la sportive la
plus petite du plateau de cette catégorie. Elle nous
vient directement du pays du soleil levant avec un
maoteur 3 cylindres turbo de 280 chevaux pour un
couple de 390Nm. La Toyota Yaris GR a déja largement
dépassé les attentes du constructeur japonais en
renforgant son image de marque et en suscitant un
véritable engouement commercial. Les ingénieurs, les
pilotes d'essais et les professionnels de la course et du
rallye de Toyota Gazoo Racing ont travaillé ensemble de
maniére intensive pour rendre cette auto puissante,
reactive et de fait plus gratifiante a conduire. Bien que
la Toyota Yaris GR ait suscité tant d'éloges et
d'enthousiasme a son lancement que Toyota aurait pu
considérer que le travail était terminé. Pourtant la
phase 2 bénéficie de nombreuses optimisations
renfor¢ant sa sportivité, Elle peut recevoir une
transmission automatique ultra-rapide a 8 rapports.
Le design extérieur est optimisé pour lefficacité. La
Yaris GR est une 3 portes au toit carbone et a la proue
qui recoit un nouveau treillage,

Lintéricur regoit une instrumentalisation numérique
configurable selon les modes normal et sport. La
sellerie est en position basse. Le fonctionnement de la commande de boite de vitesse a été¢ modifide pour
s'adapter i la conduite dynamigue de sorte que le conducteur pousse le levier vers Favant pour
retrograder et le recule pour monter les rapports,
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Le village de Cabasse s'appréte a vibrer au son du hard rock pour
la troisieme édition du CABASSE ROCK FEST (un millier de visi-
teurs lors de I'édition précédente), un événement qui promet une
soirée inoubliable le 6 juillet 2024 !

Organisée par le dynamique "Karaté Club Cabasse" avec le pré-
cieux soutien de la mairie du village, cette soirée s'annonce
comme un veéritable hommage au rock, avec pas moins de quatre
groupes tributes préts a enflammer la scene.

Les légendes du rock telles que NIRVANA, les SCORPIONS,
IRON MAIDEN et AC/DC seront magnifiquement représentées par
des groupes exceptionnels : les Nivrananas, SLY, Iron Harlot et les
Ballbreakers. Attendez-vous a revivre les plus grands classiques
de ces icones musicales avec une énergie et une passion conta-
gieuse !

L'événement se déroulera en
plein air, devant le stade de Ca-
basse, offrant ainsi une atmo-
sphere électrique sous les
étoiles.

Des 18h, les portes s'ouvriront
pour accueillir les fans de tous
ages. Et le meilleur dans tout ¢a
? L'entrée est totalement gratuite, permettant a chacun de profiter
de cette soirée de pur Hard Rock sans se ruiner.

Mais ce n'est pas tout ! En plus de la musique endiablée, les Food
trucks et les buvettes seront la pour combler toutes vos envies
gourmandes. Vous pourrez également repartir avec un souvenir de
cette soirée mémorable grace a la vente de t-shirts aux couleurs
du CABASSE ROCK FEST.
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Pour plus d'informations et pour
rester a jour sur les derniéres
nouvelles, suivez le "KC Ca-
basse" sur Facebook et Insta-
gram. Et n'oubliez pas de
marquer cette date dans votre
agenda, car le CABASSE
ROCK FEST est I'événement a
ne pas manquer pour tous les
amateurs de hard rock et de
bonne ambiance !

Alors préparez-vous a headbanguer, a chanter a tue-téte et a vivre
une soirée hard rock comme jamais auparavant.
WE WILL ROCK YOU au CABASSE ROCK FEST 2024 !

Au programme quatre groupes tributes :
NIRVANA - Nivrananas
SCORPIONS - SLY

IRON MAIDEN -

Iron Harlot

AC/DC - Ballbreakers

Sur place : food trucks, buvettes, vente de t-shirt

Concerts en plein air, devant le stade de Cabasse (83340 - Var)
Ouverture a 18h

Renseignements FaceBook et Instagram : KC Cabasse
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Installation compléte
Mise en service :
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Autoconsommation
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Conformité d'installation par Consuel

‘scannant le Q-H code

WE.S o
J-';._Dl G_l_T‘Ahll__ . A m'-"iil'upli'ﬂ-

Tranfert & Restouration
i dé wos souvenirs de famille

.uzuwma. U NORD- =

Couverture. Charpente. Gnnsirucﬂmnsaaﬁ:rghnis
Votre projet, notre expartlsa ! i
06 41 45 69 39 s Al 06.14.68.01.12

cnuwaurdunurdpm@grnau.dam WWW TRANSFERT-VIDEOS.FR
BAliman! |'Acgl&a*ZBAC du F_rd:.- Redon .:-H‘I 36 Roo '}.—:h"l -

— —
PN W

Contoctitransfert-videos. fr

_é halies

de ].a-::hn



Wac 68 : Un towrnant

saccetal et calturel

En mai 1968, la France a été le théatre d’'un mouvement de
contestation sans précédent, marquant profondément son histoire.

Ce que 'on appelle communément “Mai 68” a débuté par des ma-
nifestations étudiantes a Nanterre et a la Sorbonne a Paris, pour
rapidement s’étendre a une greve générale qui a paralysé le pays.

Contexte Historique

La fin des années 60 en France est une période de prospérité éco-
nomique, mais aussi de rigidité sociale et politique. La jeunesse,
influencée par les mouvements internationaux et frustrée par un
systeme autoritaire, aspire a plus de liberté et d’égalité.

Les Evénements

Tout commence avec I'occupation de I'université de Nanterre par
des étudiants qui revendiquent une réforme de I'enseignement et
une libéralisation des meceurs. La répression policiere ne fait qu’'at-
tiser les flammes de la révolte. Le 13 mai, une gréve générale est
déclarée, et des millions de travailleurs rejoignent le mouvement.
Les usines sont occupées, et les slogans tels que “ll est interdit
d’interdire !” deviennent emblématiques de cette période de rébel-
lion.

Conséquences et Héritage

Mai 68 a conduit a des négociations (les Accords de Grenelle) et a
des réformes sociales importantes, notamment une augmentation
significative du salaire minimum. Sur le plan culturel, le mouve-
ment a remis en question les normes traditionnelles, ouvrant la
voie a des changements dans les attitudes envers I'autorité, I'édu-
cation et les droits des femmes.

Répercussions Internationales

Le mouvement a eu des échos dans le monde entier, inspirant
des protestations similaires dans d’autres pays et devenant un
symbole de la lutte contre 'oppression et pour la liberté.

Mai 68 reste un sujet d’étude et de fascination, représentant un
moment ou la société frangaise a osé imaginer un monde différent,
plus juste et plus libre. Cet événement continue d’'influencer les
débats politiques et sociaux en France et ailleurs, témoignant de
son impact indélébile sur le cours de I'histoire

Mai 68 a eu un impact profond sur la culture populaire, en France
et au-dela. Ce mouvement de contestation a non seulement remis
en question les structures politiques et sociales, mais a également
influencé divers aspects de la culture pop, notamment la musique,

le cinéma, la littérature et
les arts visuels.

Musique et Chanson

La musique a reflété I'esprit de révolte et de liberté de Mai 68. Des
artistes comme Serge Gainsbourg et Georges Moustaki ont écrit
des chansons qui capturaient I'essence du mouvement, avec des
paroles qui pronaient le changement et la contestation. La mu-
sique rock, en particulier, est devenue un moyen d'expression
pour la jeunesse, symbolisant leur désir de liberté et de rébellion
contre I'ordre établi.

Cinéma

Le cinéma a également été marqué par Mai 68. La Nouvelle
Vague, avec des réalisateurs comme Francois Truffaut et Jean-
Luc Godard, a remis en cause les conventions cinématogra-
phiques et a exploré de nouvelles fagons de raconter des
histoires. Les films de cette période ont souvent abordé des
thémes de révolte, de critique sociale et de recherche de sens.

Littérature

En littérature, Mai 68 a encouragé une remise en question des
formes traditionnelles et a inspiré une nouvelle génération d'écri-
vains a explorer des themes de liberté, d'aliénation et de révolu-
tion. Le mouvement a également donné naissance a des ceuvres
qui utilisaient le langage de maniére innovante, reflétant les chan-
gements sociaux et culturels de I'époque.

Arts Visuels

Dans les arts visuels, le Pop Art, théorisé par Andy Warhol, a uti-
lisé des éléments visuels issus de la culture populaire, en opposi-
tion a la culture élitiste. Mai 68 a contribué a populariser cette
forme d'art, qui a simplifié et contribué a l'iconographie des années
60.

En somme, Mai 68 a été un catalyseur pour la culture pop, pous-
sant les artistes a expérimenter et a défier les normes. Cela a per-
mis une effervescence artistique et culturelle, avec I'émergence de
nouveaux courants artistiques et la remise en cause des normes
établies.

Le mouvement a laissé un héritage durable, influencant les géné-
rations futures et continuant a étre une source d'inspiration pour
les artistes et les penseurs du monde entier.

Domestique/Tertiaire
Installation neuve

« Rénovation

» Dépannage

« Climatisation

VilLL, “lecss

ctricité Générale

= Automatisme/Domotique

villelecB 3Egmail com

gitvillelecB

06 52 10 39 26
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J’Al LU POUR VOUS TROUBLES HORMONAUX, REPRENEZ LE
POUVOIR de Guénaélle Abéguilé aux Editions Résurgence

Guénaélle Abéguilé est kiné de formation : face a une explosion de
patients en situation de pathologies chroniques, elle s’est tres vite in-
téressée aux causes profondes des dysfonctions de ses patients.
Cette quéte de sens I'a amenée a se former a la micronutrition et la
médecine fonctionnelle.

Ce guide, elle I'a initialement écrit pour les professionnels de santé
puis s’est trés vite rendue compte qu’elle voulait transmettre sa pas-
sion au plus grand nombre : aux femmes passionnées par la physio-
logie féminine, a celles qui cherchent & mieux comprendre l'origine de
leurs problemes, a celles qui sont en quéte de solutions naturelles
pour mettre fin de maniére physiologique a leurs troubles hormo-
naux... |l sS’adresse également aux hommes désireux de mieux com-
prendre ou d’accompagner les femmes !

COMMENT LIRE CE LIVRE

La premiére partie est consacrée a la physiologie du cycle féminin :
présentée de maniére originale dans un récit a 3 voix (1ére voix, le
follicule ovarien nous racontant sa folle course a I'ovulation, 2de voix
Iris, une femme en activité ovarienne qui fait le bilan de sa journée —
son humeur, ses doutes, ses envies ou encore sa sensibilité — et
enfin une 3& voix, celle de I'experte, Guénaélle, qui vient faire le lien
entre Iris et ses ovaires.

On comprend trés rapidement la formidable magie du cycle ovulatoire
(et non menstruel comme aime a le préciser Guénaélle, car non, le
cycle n’est pas centré sur les menstruations, mais bien sur I'épisode
central que représente I'ovulation !)

Cette magie qui fait des femmes non lisses, non stables, non li-
néaires, des femmes parfaitement imparfaites ! Guénaélle a choisi de
découper le cycle en 5 phases, caractérisées chacune par un climat
hormonal particulier... c’est un peu 5 versions de vous-mémes,
toutes complémentaires !

Du début de la phase folliculaire (calme) a la fin de cette phase (moti-
vation, confiance, créativité), puis la phase péri ovulatoire (puissance,
combativité, dépassement de soi), la phase lutéale (sérénité, calme,
prise de recul) pour terminer par la phase prémenstruelle (émotivite,
sensibilité). .. la connaissance de son cycle aide la femme a se réali-
ser pleinement, phase apres phase, cycle aprés cycle.

La deuxiéme partie explique pourquoi les troubles ovulatoires sont a
I'origine de la grande majorité des troubles hormonaux féminins, mais
également comment évaluer la qualité ovulatoire pour atteindre la fa-
meuse Wonder Ovulation ! Les oestrogénes et la progestérone im-
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TROUBLES
HORMONAUX

pactent 'ensemble des fonc- .
Repremez e pouvoir!

tions de 'organisme : l'intestin,
I'immunité, notre cerveau, notre
thyroide... elles sont syner-
giques et complémentaires ! Et
lorsque l'ovulation déraille, cet
équilibre hormonal est altéré
avec des conséquences sur la
santé dans sa globalité ! La
progestérone est en réalité un
modulateur hormonal a large
spectre !

Sl EMDedikal Tancrid, S0Py,
ToFM, WYPORETILTL

C’est dans la 3é partie que
vous apprendrez a mener votre
enquéte pour savoir pourquoi votre ovulation n’est pas optimale, et
comment la restaurer. Car retrouver (ou trouver tout court) une Won-
der Ovulation, voila ce qui devrait étre I'objectif premier des consulta-
tions en hormonologie féminine ! Car bien au-dela de I'optimisation
de la fertilité, la restauration de I'ovulation méne tout droit a la pleine
santé !

L’objectif de cette partie... vous décemner le certificat d’aptitude a la
Wonder Ovulation... et cela passe non pas par une pilule magique
qui serait efficace pour toutes, mais par une démarche fonctionnelle
permettant une prise en charge des causes profondes, I'identification
des « cyclotoxiques ».

Parmi ces dysfonctions cyclotoxiques, on retrouve le déficit en oestro-
génes, les perturbateurs endocriniens, le déclin de la réserve ova-
rienne ou encore I'hypothyroidie.

Zoom sur I'hypothyroidie : I'hypothyroidie est 6 fois plus fréquente
chez la femme que chez ’'homme, la principale raison, I'hyperoestro-
génie ! Les oestrogénes sont des hormones qui nous veulent du bien,
mais les problémes commencent quand I'imprégnation oestrogénique
est trop importante : ils freinent par exemple I'entrée de l'iode dans la
thyroide, et perturbent la conversion de la T4 en hormone active.

Une prise en charge fonctionnelle est plus que tout nécessaire pour
équilibrer sa thyroide, et le bon traitement n’est pas celui qui norma-
lise votre TSH, mais bien celui qui améliore votre bien-étre physique
et moral !

La quatrieme partie est consacrée a la contraception hormonale : vé-
ritable révolution dans les années 1960 et symbole de la libération
sexuelle et de 'émancipation de la femme, vous y découvrirez com-
ment elle fonctionne, quelles sont les conséquences et les alterna-
tives.

Enfin, dans la cinquieme et derniere partie, Guénaélle nous propose
un nouveau regard sur des pathologies et syndromes mal compris et
souvent mal traités : le syndrome prémenstruel, 'endométriose, le
trouble dysphorique prémenstruel et le syndrome des ovaires poly-
kystiques, qui sont de plus en plus fréquents et pouvent impacter
lourdement la qualité de vie de la femme...

Méme si I'accés a la connaissance accélére le diagnostic et I'aug-
mentation spectaculaire de ces syndromes, notre mode de vie y est
pour beaucoup ! Les solutions proposées par le monde médical sont
souvent peu satisfaisantes, elles visent a mettre les ovaires en « hi-
bernation », avec tout un cortege d’effets indésirables sur la santé !
Dés lors, la compréhension de la physiologie du cycle féminin semble
indispensable pour accompagner ces femmes !
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POUR CONCLURE

Connaitre sa physiologie permet d’accepter, d’apprivoiser et de s’al-
lier aux 5 versions de soi-méme ! C’est la possibilité de vivre avec
son cycle plutét que contre lui, et de prendre sa santé en main. SPM,
SOPK, endométriose, acné, regles douloureuses, c’est un véritable
message d’espoir que Guénaélle nous offre : pas de baguette ma-
gique toutefois, mais SA propre solution, qui nécessite du raisonne-
ment, un certain investissement et un peu de temps, mais qui en
vaut la peine !

Pour aller plus loin, Guénaélle a cocréé avec Bruno Mairet, spécia-
lisé dans les analyses fonctionnelles et nutritionnelles, son propre or-
ganisme de formation pour professionnels de santé : DFM
Formations. Engagée dans l'information et la mieux traitance fémi-
nine, elle a développé avec son amie sage-femme Marion Vallet le
compte Instagram Wonder_Ovulation.

Pour une prise en charge personnalisée en micronutrition, re-
trouvez-moi sur www.biendansvotreassiette.com ou ma page
Facebook Conseil en micronutrition.

Sophie SCHAEFFER Micronutritionniste / Dr en Pharmacie
06.45.69.60.16 sur rdv Garéoult / La Garde (Espace coworking
CityVar)

Retrouvez-moi également régulierement pour d’autres chro-
niques et actus santé sur Info83 avec Anna-Lou Bremondy et
sur France Bleu Provence dans les Experts bien-étre avec Vé-
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L'influence des lunes a travers les différentes civilisations a tou-
jours été un sujet de fascination et de mystere, marquant profon-
dément les cultures et les croyances a travers le temps.

Depuis I'aube de I'numanité, la lune a captivé I'imagination des peu-
ples du monde entier, inspirant des mythes, des rituels et des pra-
tiques culturelles riches en symbolisme.

Dans la mythologie grecque, la lune était associée a la déesse Ar-
témis, la chasseresse céleste et protectrice des animaux sauvages.
Les Grecs voyaient en la lune un symbole de fertilité, de renou-
veau et de mystére. Les phases lunaires étaient interprétées
comme des messages divins, influengant les marées, les saisons
et méme le comportement des étres humains. Les Romains, de
leur coté, adoraient la déesse Luna, responsable de I'éclat argenté
qui baignait la nuit.

Les civilisations anciennes d'Amérique précolombienne avaient
également une relation profonde avec la lune. Les Mayas, les Az-
téques et les Incas suivaient de prés les cycles lunaires pour or-
ganiser leurs calendriers religieux, agricoles et cérémoniels. La
lune était considérée comme une entité puissante et bienveillante,
régissant la nature et les destinées des peuples.

En Chine, la lune revét une importance particuliere, étant associée
a la déesse Chang'e et a la féte de la mi-automne, célébration de
I'abondance, de la famille et de I'harmonie. La lune est un symbole
de féminité, de douceur et d'intuition dans la cosmologie chinoise,
influencant les arts, la poésie et la philosophie.

De nos jours, certaines croyances et pratiques liées a la lune per-
durent. La culture biodynamique, par exemple, s'appuie sur l'idée
que les phases de la lune ont un impact sur la croissance des
plantes et des cultures. Certaines personnes pensent que la pleine
lune peut influencer les émotions, le sommeil ou méme les nais-
sances.

L'influence des lunes sur notre jardin ou potager est un sujet qui a
suscité I'intérét de nombreux jardiniers et agriculteurs depuis des
siécles. Certaines personnes croient que les phases lunaires peu-
vent affecter la croissance et la santé des plantes, ainsi que le ren-
dement des récoltes. Bien que cela puisse sembler relever
davantage de la superstition que de la science, il est intéressant
d'explorer ces croyances et de voir comment elles ont perduré a
travers le temps.

Selon la biodynamie, une ap-
proche de l'agriculture basée sur
les cycles naturels, l'influence des
lunes sur le jardinage repose sur
I'idée que la lune exerce une force gravitationnelle qui influe sur la
seve des plantes, favorisant leur croissance selon les phases lu-
naires.

Par exemple, lors de la montée de la lune, la séve serait plus
concentrée dans les parties aériennes des plantes, favorisant la
croissance des feuilles.

A l'inverse, lors de la descente de la lune, la séve se concentrerait
dans les racines, favorisant leur développement.

Certains jardiniers suivent un calendrier lunaire pour planifier leurs
activités de jardinage, en semant, plantant ou récoltant en fonction
des positions de la lune dans le ciel. Par exemple, il est recom-
mandé de semer les cultures a racines (carottes, pommes de terre)
pendant la phase descendante de la lune, et de privilégier les semis
de cultures a feuilles (salades, épinards) en phase montante.

De méme, la taille des arbres fruitiers ou la récolte des fruits et |é-
gumes pourraient étre influencées par les phases lunaires.

En résumé, l'influence des lunes sur notre jardin ou potager reflete
la tentative des étres humains de se reconnecter aux rythmes na-
turels et de tirer parti des forces cosmiques pour favoriser la santé
et la vitalité des plantes.

Que I'on croie ou non en ces pratiques, il est indéniable que la re-
lation entre I'homme, la lune et la terre demeure un sujet d'émer-
veillement et d'exploration pour les amoureux de la nature.

Pensez a la récupération d’eau de pluie !

La société TP+ vous conselllera dans tous vos projets et apportera a vos travaux
sérieux et qualité

Ep pyal

“Nouveau : Installation cuve de pluie avec kit armosage ou branchement sur WC
et machine a laver
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* Marbre Résine
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A wao weanawes !!!
Michel Brassinne

L’awélé, le jeu de réflexion de toute I’Afrique

Né, selon les historiens en Afrique orientale, il y a plusieurs mil-
liers d’années (en Ethiopie peut-étre), 'awélé connait toujours
un vif succes dans toute I’Afrique sub-saharienne et maintenant
dans le reste du monde. Un jeu qui cache sous une régle immé-
diatement assimilable de grandes possibilités stratégiques et
tactiques. On peut y jouer « au jugé » sans se casser les neu-
rones ou élaborer de savantes stratégies. A la plage, on creuse
les 12 cases du jeu dans le sable humide et on collecte 48 petits
cailloux qui serviront de pions...Pardon, de « graines », comme
on doit dire, parce qu'il s’agit d’'un jeu « de semis ». En outre,
dans les jeux commercialisés on utilise de vraies graines, celles
du Caesalpinia bonduc ou Canique. Si vous perdez quelques
graines, il suffit de taper « graines pour awélé » pour en trouver
des lots entiers. Et si vous ne jouez plus...vous pourrez toujours
les planter.

Le terrain de jeu

Chaque joueur dispose d’'un « camp » composé des 6 cases qui
sont devant lui. Dans les diagrammes on parlera de joueur

« NORD » et « SUD » pour les distinguer. A départ, on dispose
4 graines dans chaque case. Les 48 graines sont identiques. Un
tirage au sort quelconque désigne qui commence (pile ou face,
pierre papier ciseau, etc.). Le but du jeu est de capturer plus de
la moitié des graines du jeu, soit au moins 25 sur 48. La partie
peut prendre fin dés cet objectif atteint.

Le tour de jeu

Le tour de jeu d’'un joueur consiste a prendre dans sa main la to-
talité des graines contenues dans une des cases de son choix,
de son camp, puis a les « semer » dans les cases voisines dans
le sens inverse des aiguilles d’'une montre, a raison d’une graine
par case. Exemple : SUD joue D et séme une a une ses graines
dans les cases E, F, a et b. C’est maintenant a NORD de jouer.
Il choisira une des cases de son camp (a, b, ¢, d, e ou f).

Si la derniere graine d’un joueur tombe dans une case de son
camp, il ne se passer rien. Son tour est fini (exemple SUD joue
A).

Si la derniere graine semée se trouve dans une case du camp
adverse, le joueur regarde combien de graines sont présentes
dans cette case.

S’il y en a 1 seule ou plus de trois, pas de capture possible. Son
tour est terminé.

En revanche, s’il y en a 2 ou 3 (y compris la graine qu’il vient de
poser), il capture et conserve le contenu de la case. Mais ce
n’est pas tout : il regarde également le contenu de la case pré-
cédente (la ou il a posé son avant-dernieére graine). La méme
régle s’applique : s’il y a deux ou trois graines il les capture. Et
ainsi de suite tant qu’il s’agit de cases du camp adverse et
qu’elles contiennent 2 ou 3 graines.

Exemple : faire le bon choix

C’est au joueur SUD de jouer (position 1). S’il choisit F, il seme
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une graine en a, une en b, etc. Sa derniére graine sera posée en
e. En e il n’y aura qu’'une graine : son tour de jeu est terminé.

Le meilleur coup est de jouer C, contenant 7 graines, il aboutit a
la répartition de graines de la position 2

Position 1

Position 2

Y a-t-il 2 ou 3 graines la ou a été semée la derniére graine (en
d) ? Oui, deux. Donc SUD capture le contenu de la case. Méme
question pour la case précédente c. Il y en a 3, qui peuvent donc
également étre capturées. Il en va de méme dans la case b.
Mais pas dans la case a, qui contient 4 graines.

A la suite de ce coup réussi, le jeu se présente comme a la posi-
tion 3

Position 3

Cas particuliers

« Si I'un des joueurs choisit de semer les graines d’une case qui
en compte 12 ou plus, il va faire le tour complet de 'awélé. Dans
ce cas, il ne semera jamais de graine dans sa case de départ,
mais dans la ou les suivantes.» Si 'adversaire n’a plus de
graine, l'autre joueur est contraint de le « nourrir ». Son choix de
case doit faire aboutir un ou plusieurs graines dans le camp de
son adversaire. Si cela n’est pas possible, le jeu prend fin et 'on
compte les graines acquises pour désigner le vainqueur.

* Si un coup permettait de prendre toutes les graines de I'adver-
saire, les graines sont semées, mais aucune graine n’est captu-
rée : on n'a pas le droit d’« affamer » son adversaire.Une bonne
vidéo sur youtube permet de faire ses premiers pas a 'awélé :
https://urlz.fr/qj3R

Tactique !

Alterner cases vides et cases pleines est une tactique efficace.
Les joueurs avertis tentent de constituer des « greniers », c’est-
a-dire des cases contenant beaucoup de graines, permettant de
faire plus d’un tour...

L’Awélé fait partie des jeux dits d’« apéro », le vainqueur lais-
sant a son adversaire le soin de payer la tournée (avec modéra-
tion, il va de soi).
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AZUR TOILETTAGE

TOILETTAGE CANIN
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reprendre dans la gueule sans aucun probléme pour un autre lancer. Il
chahute beaucoup lors des séances de jeu ce qui le rend un peu brute
dans ces moments-la. Il ne connait aucun ordre de base et a tendance
a tirer en laisse en donnant des a-coups assez forts dans I'excitation. A
une mauvaise approche des autres congénéres en laisse et lorsqu'il ne
le connait pas a tendance a vouloir directement s'imposer ce qui ne
passe pas avec les autres chiens avec un fort caractére, sociable avec
les femelles et certains males castrés. Apache n’a apparemment regu

“Yowtows G

adopiter

CANNELLE

Femelle croisée Berger hollandais
de 23 kg, 9 mois

Pleine d’énergie, elle ne sait pas bien
| gérer ses émotions. Elle monte vite en
excitation que ce soit dans le jeu, pour
les célins ou lorsque quelque chose lui

fait peur. Tres joueuse, elle passerait
volontiers ses journées a courir apres
une balle qu’elle sait parfaitement rapporter. Elle est sociable avec ses
congéneres mais craintive lorsqu’elle fait de nouvelles rencontres. Une

fois que I'émotion est retombée, tout va pour le mieux, elle est d’ailleurs

en parc avec d’autres chiens. Elle ne connait aucun ordre de base ni la
marche en laisse méme si elle ne tire pas trop. Cannelle aura besoin

qu’on s’occupe d’elle car de par sa jeunesse elle a encore beaucoup de

choses a apprendre. Un gentil male pas craintif pourrait lui donner de
'assurance. Cannelle n’aime ni chats, ni animaux de ferme !

u2

Male Griffon de 23 kg, 1 an

U2 est un jeune chien tres vif qui a
déja une petite base d’éducation. Il
connait « assis » et « donne la patte
». Cependant, du fait de sa haute
énergie, il a parfois du mal a se
concentrer sur ce qu’on lui demande.
Par exemple si nous avons une balle
dans la main et qu’on lui demande de s’asseoir, il le fait mais a ten-
dance a nous sauter dessus pour la prendre ; il manque de patience.
De méme lors des promenades, il lui est difficile de gérer son excita-
tion, ce qui le fait tirer en laisse. Trés joueur, il adore courir aprés une

S

balle qu’il ne ramene pas forcément, mais fait des « échanges »... Il ap-

précie les caresses, cependant le jeu et pouvoir bouger ont largement
sa préférence. Il semble sociable avec ses congénéres. U2 est encore
jeune et doit apprendre beaucoup de choses. Faire plaisir et gagner
I’'amour de ses nouveaux maitres seront son unique but.

ORCKA

Femelle Berger suisse de 22 kg, 5
ans et demi

Tres proche de I'humain, elle nous ap-
pelle lorsqu’elle nous voit pour qu’on
vienne la caresser. Elle aime étre prés
de nous pour se rassurer. Néanmoins
elle a un coté « sare d’elle » et se dé-
tache assez vite pour aller renifler par-
tout. Elle est sociable avec ses congénéres, mais n’aime pas trop se
faire embéter. Lors des promenades, elle ne tire pas trop en laisse. Le
jeu ne l'intéresse pas, elle peut au contraire avoir peur de certains
gestes. Orcka est une adorable chienne qui donnera des tonnes
d’amour a ses futurs maitres.

APACHE

Male type labrador de 25 kg, 1 an et
demi

Plein d’énergie, il fait de tres beaux

montre plutét vif et nerveux. Il chouine
pour qu’on s’occupe de lui et qu’on le
sorte du parc. Jouer, notamment cou-
rir apres une balle est un réel plaisir
pour lui. Méme s’il ne rend pas la balle de lui-méme, il nous laisse lui
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sauts en promenade et, en général, se

aucune éducation de ses anciens maitres et a besoin qu'on s’occupe
de lui pour devenir un excellent chien.

LILI

Femelle type Labrador de 26 kg, 2
ans

De par un passé certainement trés
compliqué a la merci de personnes
dont la brutalité semble I'avoir trau-
matisée, Lili craint le contact avec
I’'humain. Nous gagnons petit a petit
sa confiance. Si tout se fait a son
rythme et qu’on lui montre que notre
intention n’est pas négative, du fait qu’elle soit trés gourmande, elle ose
venir vers nous pour manger quelques petites friandises et se laisse
maintenant attraper. A travers les grilles, il reste tout de méme plus
simple pour elle d’approcher. Elle adore la compagnie de ses congé-
neres, ce qui lui permet de se sentir plus rassurée. Elle connait « assis
» et la marche en laisse est beaucoup plus aisée. Lorsqu’elle a
confiance Lili commence a apprécier les calins. Elle aura néanmoins un
grand besoin de se sentir apaisée, mais il est clair que c’est une adora-
ble chienne qui rendra immensément heureux ses futurs maitres. Il est
important que dans sa nouvelle maison, elle soit guidée par un gentil
male pas craintif qui lui donne de I'assurance.

MAURICE

Male croisé Berger de 28 kg, 1 an
Jeune chien avec une tres haute éner-
gie qu’il a du mal a canaliser, il a besoin |
de tout apprendre que ce soit la décou-
verte de son environnement ou les re-
gles pour bien se comporter. En pleine
adolescence et avec beaucoup de ca-
ractere, une éducation rigoureuse sera
nécessaire pour lui permettre de devenir un bon chien et étre totale-
ment sociable. A son arrivée, si un congénere le provoquait il partait au
quart de tour. Cela devait probablement venir du fait qu’il est un peu
craintif et sur la défensive. Il commence maintenant a bien comprendre
les messages canins et se montre moins réactif. Tres soumis a I'hu-
main et tres sensible, il a plutdét tendance a se soumettre au sol
lorsqu’on le réprimande. Il a un début de « assis », ne tire pas en
laisse, mais n’a pas encore de rappel. Gourmand, avec une petite frian-
dise, il apprendra vite... Joueur avec ses congéneres et 'humain, il s'in-
téresse peu a la balle. Des séances de célins apres les promenades
sont toujours bien appréciées... Avec des maitres patients qui lui don-
neront I'éducation dont il a besoin, il deviendra un adorable membre de
la famille.

Pour avoir plus d'infos sur les conditions d'adoption et le fonctionne-
ment du refuge, visitez notre site: www.sanscollierprovence.org

Nous fonctionnons uniquement par rendez-vous. Cela évite les pas-
sages fréquents devant les parcs, ce qui excite beaucoup les chiens.
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